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ইংরেজর। খত খেল! এদেশে এনেছে তার তেতর বাঙ্গালীরা এই ফুটবল 
গলাতেই সবচেয়ে পারদ ছিল। এমন কি ফুটবল বলতে বাংলা ও 
বাঙ্গালীকেই বোঝাতো | 


এছেশে একপ পুস্তক অনেকদিন 'আগেই লেখ। উচিত ছিল। কেনন! এখন 
যেহেতু মার ভগবানদত্ত খেলোযাড নেই, খেল! শিখেই েলোয়াড হতে হবে, 
তখন খেল' শেখান কোন ভাল বই না থাকলে শিক্ষা দেওয়া ও শিক্ষা কর! 
“ক্ত। তাই 'আজকের দিনে এই বাশিযান ফুটবল শিক্ষার বইয়ের বাংলা 
অম্থবাদ খুক্ইী সময়োপযোগী এবং প্রশংসনীয় । কামনা করি প্রকাশকদের 
উদ্যম সাফলামাণ্ত ভোক। 


শ্ীগোষ্ঠ পাল 


গত ১০০ শত বৎসর ধরে ফুটবল গতান্থগতিক তাবেই চতল আসছে, 
বর্তমানে ফুটবল এস্ট1 জাতীয় ক্রীডায পরিণত হয়েছে ।* আস্তজ্জাতিক 
ক্ষেত্রে ফুটবল বিশেষত -ব প্রতিষ্ঠালাভ করেছে । ভারতের বিশেষত বাংলা 
দেশের জীবনে ফুটবল একটা অবিচ্ছেযে অঙগ। আন্তর্জাতিক প্রতিত্যাগিতায় 
যোগ্যতা অর্জনের জন্য পৃথিবীর প্রতিটি ফুটবল অন্থরাগা দেশ সুসংবদ্ধ 
নিয়মান্নবতিতার মাধ্যমে ফুটবল খেলার তত্বগত শিক্ষা ও অন্থশীলনে 
বদ্ধ*রিকর৭ প্রত্যেক সমুদ্ধিশালী দেশেই ফুটবল খেলার শিক্ষা পদ্ধতি নিজ 


নিজ দেশের প্রান্তিক অবস্থার পরিপ্রেক্ষিতে পুস্তক আকারে লিপিবদ্ধ আছে, 
যার মাধ্যমে একই পদ্ধতিতে সার! দেশে শিক্ষ! ব্যবস্থা প্রচলিত হচ্ছে। আঙ্গ 
পর্যন্ত আমাদের দেশে ফুটবল খেলার শিক্ষা পদ্ধতি নিয়ে কোন পুস্তক রচনা 
ইয়নি। এই সমস্ত পর্যালোচন| কী! এবং কোন বিশেষ পদ্ধতি অগ্ুসরণ 
করে জ্রীড়ার মন উন্নততর করার প্রয়োজন বোধে বিশ্বের শেষ্ট জাতীয় 
ফুট্বদ দলের জ্কীড়াপদ্ধতির পুস্তকখানি বাংল! ভাষায় অন্থবাদ করে প্রকাশ 
করার জন্ত আমি প্রকাশকদের ধন্টবাদ জ্ঞাপন করি। 


এই পুণ্তকখানির মাধ্যমে পাওয়! যাবে ফুটবলের তত্বগত শিক্ষা বাবস্থা, 
মূল কলা-কৌশল, শিক্ষ! পদ্ধতি ও তার অগ্শীলন এবং আপাতত শিক্ষা 
ব্যবস্থার কর্মন্চী। আশা করি বিশিষ্ট ক্রীডাবিদগণ এই পুস্তক পাঠের 
মাধ্যমে ফুটবল খেলার কলা-কৌশল আয়ত্তে এনে দেশের জী -ট 
ছেলেদের থেকে আরপ্ভ করে জাতীয় প্রতিনিধিত্ব উপযুক্ত ধোঁএ দের 
্স্ত তত্বগত শিক্ষা ও প্রন্তত অনুশীলনে কার্ষকরীতাবে সাহা' | করতে 
সক্ষম ছবেন। 


_ প্রাক্তন আন্তর্জাতিক ক্রীড়াবিদ ও এরিয়ান 
ক্লাবের প্রাক্তন ক্যাপ্টেন 


্রীবীরেন ঘোষ 


ফুটবল (খলোয়াডদের তত্‌,গত শিক্ষ। 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষার লক্ষ্য হল ফুটবল খেলা সম্পর্কে 
তাদের মোটামুটি ও বিশেষ জ্ঞান বাড়িয়ে তোলা। এর মধ্যে পড়ে শরীরচর্চার 
সঘধারণ শিক্ষা ও খেল! অনুশীলনের নান! পদ্ধতি, খেলায় পারদশিতা 
ও ক্োশল অর্জনের উপায়, খেলার নিয়ম-কানুন শেখা ও শেখানোর নীতি 
এবং শকীরততব, মনন্ত্ব ও স্বাস্থ্যতত্ব বিষয়ে খানিকট| ধারণ!। 

তত্বগঞ্জ শিক্ষার বেশি করে প্রয়োজন হয় খেলোয়াড়দের ব্যক্কিগত খেলার 
মানকে ভ্রু বাড়িয়ে তোলার জন্ত। তাছাড়! এর ফলে তাদের মধ্যে 
অনেকেই ভাবিষাজ শিক্ষাদাত| ব] “কোচ হিসেবেও বেশ ভালভাবেই গড়ে 
উঠতে পারেন 

তত্বগত শিক্ষার মধ্যে পড়ে বক্তৃতা, আলোচনা, খেলার নান! বিবরণ 
শোনা এবং এ সম্পর্কে বিশেষ পডাশোন]। 

খেলোয়াড়দের নিজেদেরও দরকার মতে! বলতে কইতে [দওয়! উচিত; 
কারণ, এতে তাদের তাত্বিক জ্ঞান আরে! গতীর হয়ে উঠবে । আলোচনা 
নান! প্রসঙ্গের হতে পারে, যেমন “সেণ্টার ফরোয়ার্ডের কৌশল”, «“সোজান্ুজি 
কিক করার কায়দা, “ফুটবল খেলোয়াড়দের শরীরচর্চা” ইত্যাদি । দলের 
বিভিন্ন সমন্তা ও তাদের লক্ষ্যতুক্ত বিশেষ বিশেষ নির্দিষ্ট দিকগুলে! 
আলোচনার মধ্যে আনা দরকার । 

যে সব খেলোয়াড়ের। বক্তৃতা করবেন তাদের খেলার খবর সম্পর্কে বইপত্র; 
খেলার প্রতিযোগিত্রার ফলাফল ও নিজেদের দলের অভিজ্ঞতা ইত্য।দির 
উপর নজর থাক! দরকার। 

খেলার বিরতি মরণুমকে ( অঞ্-সজন্) তত্বগত শিক্ষার জন্ত যথেষ্ট 
পরিমাণে কাজ্জে লাগাতে হবে, কারণ, খেলার মরপ্তুমে ব্তৃতাদির জন্ত আর 
একটুও সময় পাওয়! যাবে না। 


১০ ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষা 


বিরতি মরগুমের অবকাশেই বক্তৃতা ও রিপোর্ট শেষ হওয়া চাই 
কারণ তা না হলে খেলার মরগুমে এসব করতে গেলে খেলোয়াড়র ক্লাস্তির 
অন্য এসব বক্তৃত। থেকে তেমন লাতবান হবেন না। 

পাঠ্যবিষয়গুলো! সাজিয়ে গুছিয়ে নেওয়া! চাই। ফুটবল খেলার পদ্ধতি 
ও কৌশল সম্পকিত পাঠ শীতকালের শেষ পর্যস্ত স্থগিত রাখ! যেতে পারে। 
শিক্ষাকালের মধ্যে খেলোয়াড়রা খেলার কৌশল, শিক্ষাদানের পদ্ধতি ইত্যাদি 
বিষয়ে নিশ্চয়ই নান! প্রশ্ন করবেন, তত্বগত দিক থেকে এসব প্রশ্নের ব্যাখ্য। 
কর। দরকার হাতে্কলমে শেখার সময়ে তত্বগত শিক্ষার ব্যাপারগুলি 
নিয়ে বেশি সময় ব্যয় কর! উচিত নয়। 

তত্বগত শিক্ষা! ও মাঠে মেমে খেলা--এ দুয়ের সমস্বয় খেলোয়াড7%র 
আগ্রহ বাড়িয়ে তুলবে এবং খেলায় কুশলতা অর্জন করাতে হর্ণাহায্য 
করবে। 

খেলার 'মরশুমে আসল খেলার দিকেই ও তার আশু প্রস্ত্তর জন্যই 
সবচেয়ে বেশি মনোযোগ দেওয়! হয় । এ সময়ে পূর্বেকার বিভিন্ন খেলার 
ফলাফল বিশ্লেষণ ও আগামী দিনের প্রতিযোগিত৷ সম্প্দ 'পরামর্শদানের 
মধ্যেই তত্বগত শিক্ষাকে সীমাবদ্ধ রাখা হয়। 

ভালোভাবে খেলার পরিকল্পনা করতে হলে শিক্ষক তার নিজের 
দলের ও বিপক্ষের খেলোয়াড়দের সম্পর্কে যথেষ্ট ওয়াকিবহাল হতে হবে। 
প্রত্যেকটি প্রতিযোগিতার কায়দা ও কৌশল বিশিষ সতর্কতার সঙ্গে 
স্থির করা উচিত। 

কোনো খেলার প্রস্ততির সময়ে শিক্ষাদাতা বিপস্ট্রে খেলোয়াড়দের 
বিষয়ে যা কিছু জানেন ত তার দলীয় খেলোয়াড়দের বলবেন ও তার 
নিজন্ব কৌশলের কথা উপস্থিত করবেন। যেমন বিপক্ষ যদি কোণঠাসা 
করে শর্টপাস্‌ করে খেলে তবে তাদের বাধা দেবার সব থেকে ভালে! 
রা মা পরার 
চালিয়ে যাওয়া । 
- শিক্ষার্দাতা প্রত্যেক খেলোয়াড়কে আলাদা-আলাদা ভাবে ও গোটা দল 
মিলিয়ে সকলকে নির্দেশ দেবেন। 

শিক্ষারশতা! বিপক্ষকে বাধ! দেবার জন্ত অন) বিকল্প কৌশলেরও নির্দেশ 
দেবেন, যাতে তার৷ প্রয়োজনমত তাদের কলাকৌশল বদলাতে পারে। 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষা হর 


এদিক থেকে মোটামুটি নিয়োক্তভাবে পরামর্শ দেওয়! যেতে পারে £ 

১। খেলাটির গুরুত্ব । ২। বিপক্ষদল। ৩। নিজের .দলের 
জন্য কৌশল নির্ধারণ। &। খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগতভাবে পরামর্শদান। 

খেলার বিষয়ে পরামর্শগুলি সংক্ষিপ্ত ও নির্দিষ্ট বিষয় মাফিক হওয়। 
দরকার। বেশি খুঁটিয়ে দেখতে গেলে কৌশলগত পরিকল্পনার আসল উদ্দেস্তুই 
অস্পষ্ট হয়ে যেতে পারে এবং খেলার উত্তেজনার মধ্যে খেলোয়াড়দের সে-সব 
(ছাট ছোট খুঁটিনাটি দিক মনে না থাকাই সম্ভব। ফলে খেলা শেষ হবে 
কোন রকম পরিকল্পনার ধার না ধেরেই | 

বিপক্ষ সম্পর্কে ধারণার উপর ভিত্তি করে মোটামুটিভাবে পরিকল্পন৷ 
উপস্থিত কর। উচিত, যাতে ম্যাচখেলার সময়ে খেলোয়াড়র! শ্বতন্ত্রভাবেই 
তাদের নিজেদের সিদ্ধান্ত নিতে পারে । 

খেলার আগের দিন কিংবা তা সম্ভব ন1 হলে অন্তত খেলার ত্রিশ মিনিট 
আগে একবার বিশেষতাবে তত্ব ব্যাপারে তালিম দেবার সময় এই সব 
পরামর্শ দেয়া উচিত। 

শিক্ষাদাতা মনোযোগ দিয়ে খেলা! দেখবেন এবং হাফ টাইমের 
মময়ে টিমের কায়দ|-কৌশলের দিকগুলোকে দরকার মতে। সংশোধন 
করে দেবেন। 

হাফ টাইমের সময়ে দশ মিনিট অবকাশ থাকার নিয়ম । তখন নির্দেশ 
দেবার আগে শিক্ষাদাতা খেলোয়াড়দের দুই-তিন মিনিট দম ফিরে পেতে 
সময় দেবেন। পরের ছু'তিন মিনিটে দলের খেলার বিষয়ে বিভিন্ন মন্তব্য 
এবং খেলার উন্নতির জন্য নান! পরামর্শ দেয়া যেতে পারে। যেমন, অল্প 
দূরত্বে বল পাস্‌ কর! থেকে বেশি দূরে ও আড়াআড়িতাবে পাস্‌ কর £ কিন্বা 
কোনে৷ আক্রমণ ব্যর্থ হলে ফরোয়ার্ড খেলোয়াড়দের তাড়াতাড়ি পিছিয়ে 
আস।। বাকি সময় খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশোদি দেয়ার জন্য 
ব্যবহার করা উচিত । 

খেলার বিষয়ে সাধারণ মন্তব্য ও নতুন নির্দেশ দেবার আগে শিক্ষাদাত। 
খেলোয়াড়দের এমনতাবে দাড় করাবেন যাতে তার! সহজেই মনোযোগ দিতে 
পারে ও বিশ্রামের সুযোগ পায় । শিক্ষাদদাতা শাস্তভাবে কথাবার্তা বলবেন। 

খেলোয়াড়দের প্রতি শিক্ষাদাতার নির্দেশ দানের ভাবতা্জগ বিশেষ 
টরুত্বপূর্ণ। খেলার প্রথমার্ধে অক্কতকার্যতার পর হাসিখুশি ও আত্মবিশ্বাসের 


১২ ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষ। 


সঙ্গে কথ! বললে দলকে আরো! কঠিন সংগ্রামে উৎসাহিত কর যাবে, কিন্ত 
দল যখন জয়ের জন্য কঠিনতাবে লড়াই করছে অথচ অবস্থা তার অস্থকুলে 
আসেনি তখন তাকে নট ভৎসন| করলে খেলোয়াড়দের উৎসাহ উদ্দীপনাই 
নষ্ট হয়ে যেতে পারে । 

শিক্ষাদাতা যদি যত্বসহকারে দলের ও বিভিন্ন খেলোয়াড়দের মনোভাব 
যাচাই করে দেখেন এবং বাস্তব দৃষ্টিতে অবস্থাটা বুঝে নেন তা হলে তিনি 
এগোবার সঠিক রাস্ত| খুজে পাবেন। শিক্ষাদাত! হবেন আত্মস্থ প্রকৃতির 
লোক। ক্রোধকে তিনি একটুও প্রশ্রয় দেবেন না, কারণ রাগের দ্বারা 
কানে স্বকাজ হয় না। এক খেলোয়াডের বদলে আর একজন খেলোয়াডকে 
নিয়োগের ব্যাপারে ও প্রতিটি খেলোয়াড়ের খেলা ও যোগ্যত] বিচার 
করবার সময় এ জিনিস বিশেষ করে খেয়াল রাখতে হবে। 

দলের খেলার হিসাব-নিকাশে শিক্ষাদাতার সুচার ও বাস্তব-দৃষ্টি খেলার 
দ্বিতীয়ার্ধে খেলার মান উন্নত করে তুলতে সাহায্য করবে। 

খেল! শেষ হলে খেলার সাধারণ হিসাব-নিকাশ ও খেল! সম্পর্কে মোটামুটি 
ধারণাটুকুর উপর তিভ্ি করেই খেলার পর্যালোচনা শুরু হওয়া উচিত। দল 
তার পরিকল্পিত কৌশলগুলি শুধরে নিয়েছিল কিনা সে সম্পর্কে পরে 
মন্তব্য করা উচিত। যদি ত] না শুধরে থাকে তবে কোন্‌ বাধার জন্য 
পারেনি তা দেখতে হবে । খেলায় যাতে পরে উন্নতি হয় “স দিকে তাকিয়েই 
শিক্ষাদাত। ভুলভ্রান্তিগুলির পর্মালোচন! করবেন । 

এ ধরনের বিচার-বিশ্লেষণ মোটামুটি নিয়োক্ত কায়দায় হবে £ (১) খেলার 
সাধারণ পর্যালোচন1 । (২) পরিকল্পিত কৌশলগুলি কিভাবে প্রয়োগ কর! 
ছয়েছিল। (৩) বিভিন্ন €খলোয়াড়ের খেলার দোবগুণ। (5) খেলার 
মোটামুটি হিসাব-নিকাশ । 

এর পরে যখন হাতকলমে তালিম নেওয়া হবে তার আগে বিচার 
বিশ্রেষণগুলি হাজির করা উচিত। শিক্ষাদদাতা1 তত্বঈগত শিক্ষাকালে খেলার 
কায়দ। কৌশল সম্পর্কে খেলোয়াডদের নতুন-শতুন তথ্য জানাবেন । 
খেলোয়াডদের তরফ থেকে কোনোরকম অশি্ আচরণ ঘটলে ( যেমন বন 
ব্যবহার, ভীরু আচরণ, সঙ্গী খেলোয়াড়দের প্রতি বা রেফারির প্রতি বা 
দর্শকদের প্রতি অনুপযুক্ত ব্যবহার ) বন্ধুতাপুর্ণ মনোভাবের সঙ্গে তার 
পমালোচনা ও আত্মসমালোচন৷ কর! দরকার । 


ফুটবল খেলোয়াডদের তত্বগত শিক্ষ| ১৩ 


খেলার প্রতি খেলোয়াড়ের আকর্ষণ বাড়িয়ে তোলবার জন্ট টিমের 
অতিরিক্ত খেলোয়াডদের ও অন্যান্ঠ দলের সত্যদের দর্শক হিসাবে হাজির 
রাখা উচিত যাতে তারা ম্যাচখেলা ও খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত ক্রীডা- 
পদ্ধতি লক্ষ্য করে। খেলার পর তাহলে তার! দলের ও বিতিন্ন সত্যের 
খেলা সম্পর্কে মতামত দিতে পারবে । এতে খেলোয়াড়দের খেলার মান 
উন্নত হবে ও খেলার তত্বগত দিকে তার! সুদক্ষ হয়ে উঠতে পারবে । 

খেলা সম্পর্কে বিশ্লেষণ ও পরামর্শাদি দেবার সময়ে ফুটবল খেলার মাগেব 
একটি মডেল ব্যবহার করা উচিত। এতে খেলার সময়কার কৌশল- 
প্রয়োগের নানা ধরনের পরিস্থিতি, টিম-ওয়ার্ক ইত্যাদি চাক্ষুষতাবে দেখানো 
সম্ভব ভবে। 

খেলার মরগুমে খেলার উত্তেজনার পর যাতে ধীরে ধীরে খেলোয়াড 
অবসাদ কাটিয়ে উঠতে পারেন তার জন্য বিরতি মরশগুমে অন্যান্য খেলাধূলার 
'মায়োজনের ব্যবস্থাও তন্বগত শিক্ষার মধ্যে থাক! দরকার । 

খেলোযাড হিসেবে পাকাপোক্ত থাকার জন্ত খাটুনি ও বিশ্রাম কিতাবে 
একসঙ্গে মেলাতে পারা যায় খেলোয়াডদের তা বুঝিয়ে দিতে হবে। 

খেলা বিষয়ক সিনেমা ও ম্যাজিক লঠনের সাহাধো বক্তৃতাগুলি 
(নওয়| সঙ্গত | 

শিক্ষাদাতা শিক্ষাদানের তত্ব, শিক্ষণ-বিগ্ধ।। শ্রীরতত্ব ও শরীর চর্চার 
তত্বগত দিক ও পদ্ধতি সম্পর্কে একটানা পড়শোন! করবেন। তিনি এসব 
বিষয়ে সর্বসাম্প্রতিক প্রকাশিত বইপত্র পাঠ করবেন ও তার ছাঙদের পাঠ 
করতে বলবেন । 


ফুটবল খেলার মুল কলাকৌশল 


ফুটবল খেলার আমল জিনিস নানাভাবে বল মারবার কায়দাকানুন | 
খেলার মুল কৌশলের মধ্যেই এ বিষয়টি পডে। ভালো খেলোয়াড হতে 
গেলে এ কৌশল রপ্ত না করলেই নয়। 

কুটবল খেলার কৌশল ক্রমাগত উন্নত হয়ে উঠছে * তাই খেলোয়াডদের 
পটুতা অর্জন করা ও নিখুত হয়ে ওঠা এখন অপরিহায। ফুটবল €খলার 
কলাকৌশলে খেলোয়াডদের দক্ষ ও নিপুণ করে তোল! ট্রেনিংয়ের একটি 
প্রধান অঙ্গ । 

ফুটবল খেলার মুল ক'টি ব্যাপার হল £ (১) বল কিকৃ করা: (২) বল 
পাকডানো ১ (৩) বল আয়ত্তে রাখা ; (8) বিপক্ষকে ছল-চাতুরি দিষে 
কাবু করা; (৫) বল কাডাকাডি করা) (৬) বল ভা বাঁ থা কর ং 
(৭) গোল রক্ষা করা । 


বল কিক করার পদ্ধতি 


একটা বিশেষ গতিতে একদা বিশেন দ্রকে পায়ের পাতার কান। 
অংশ পিষে বল ঠেলে দেয়াকে 'কিক্‌” করা বলে। 

কিক (সাজা হতে পারে, আবার ট্যারচা (শ্লাইস০) 55 পারে। 
সুজা কিক করলে বল ধোণে নাঃ ট্যারচা |ককে বল 'ঘোর্সে। 

প্রিক্বোদিক্‌ করতে গেলে বলের ঠিক, মাঝখানে মারতে ভবে। “শ্লাইস্ড১ 
কিক করণে গেলে বলের এক পাশে নিচু দিকে মারতে হবে, খান্তে বল 
আপন অক্ষেন্ব উপর (ঘারে _বল সামনৈর দিকে: ঘুরতে ঘুরতে যায়। 

বল বখনঞথেমে থাকে তখনও কিকৃ করা হতে পারে । শুঙ্টের উপর দিযে 
'খলোয়াডের দিকে উডে আসার সময়ঃ খেলোয়াডের পাশে বা পেছনে এলেও 
কিকৃ কর! হয়। 

একটা নির্দিষ্ট জায়গায় বল বসিয়ে সেখান থেকেও খেলোয়াড কিকৃ 


করেন, অথব! খেলোয়াড ছুটন্ত অবস্থায় বা লাফিয়েও কিক করেন। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ১৫ 


ডিরেক্ট বা সোজ। কিকৃ কর1--নিচের উপায়গুলিতে বল ডিরেক্ট কিকৃ 
কর! হয় £ (ক) পায়ের (বুটের )ডগা দিয়ে; (খ) পায়ের পাতার ভিতরের 
পাশ দিয়ে; (গ) পায়ের পাতার বাইরের পাশ দিয়ে; (ঘ) পায়ের পাতার 
পিঠের দিক (ওপর দিক) দিয়ে, ইত্যাদি । সিধে (ডিরেক্ট ) কিক করতে 
গেলে পায়ের যেদিক দিযে বল মারতে হবে সে দিকটি বলের গতিপথের 
দিকে ঠিক লম্বভাবে ( অর্থাৎ সমকোণে ) বাখা চাই । 





১নং চিত্র ॥ পায়ের ৬গা দিয়ে কিক করা । পাষের 
সঙ্গে বলের সতযাগ£ (ক) সামনের দশ; 
(খ) পাশের দশা । 


ঠিক ভাবে বল মারতে হলে যে পা-খানি দিয়ে বল মারা হবে না সেখানি 
যতদূর সম্ভব বলের কাছাকাছি রাখ! চাই । কিকের সময় এটা যেন একটা 
খুঁটির কাজ করে। দীভানো পা-খানির সাহায্যে বে-পা দিয়ে কিক করতে 
বে দেই পায়ের উরু সামনের দিকে এগিয়ে দিতে হবে এবং কোমর থাকে 
স্থির অনড অবস্থায় | 

এখন এক-জায়গায় বসিয়ে কিভাবে বল সিধে কিকৃ কর! হয় দেখা যাক। 

বুটের মাথার দিক (ডগা )দিয়ে কিকৃ করা-বুটের মাথার দিক 
দিয়ে ঠিক তাবে কিক করতে গেলে খেলোয়াড যে-প1 দিয়ে কিক করতে 
হবেসে পাটি বেশ জোব দিয়ে পিছিয়ে নিয়ে হাটুর সন্ধিটি টান-টান করে 
পায়ের ডগার দ্রিক দিয়ে বল মারবেন। বলে পা লাগবার সময়টিতে 
পায়ের পাতার গাঁট (অ্যান্কল্‌) এবং হাটুর সন্ধি শক্ত করে রাখতে হবে 
এবং দ্রাডানেো! পা-টি হাটুর কাছে সামান্য ভাঁজ করা থাকবে । যেপাদিয়ে 
কিক করতে হবে তা ক্রমে সামনের দিকে এগোবে ও উচুতে উঠবে । সে 
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সময়ে ওই দ্রিকের হাতটি পেছন দিকে সরে আসবে ও অপরদিকের বাহুখানি 
সজোরে সামনের দিকে এগিয়ে আসবে। খেলোয়াড়ের দেহ সামনে 
অল্প ঝুকে অথবা খাড় হয়ে থাকবে । 

বল কতটা! উচু দিয়ে কোন দিকে উডে যাবে ৩! নির্ভর করবে বলের 
সঙ্গে পায়ের কোন্‌ নিদিষ্ট জায়গাটিতে স্পর্শ হচ্ছে তার ওপর | দুরে পাঠাতে 
গেলে বলের ভমি-সমাস্তরাল অক্ষের € পেটের ) একটু নিচুতে মারতে হবে 
(চিত্র ১)। গোলে কিকৃ করা? কর্নার কিক কর! অথব1 সরাসরি বা পরোক্ষভাবে 
ক্রিকিকৃু ফরা এবং কখনো-সখনো পেনা্টি কিকেও এই ধরনের কিকৃ 
চলে। বল গডাতে গড়াতে এলে পায়ের ডগ দিয়ে সাধারণত কিকৃ কর 
হয় না, তৰে খেলোয়াড়ের দিক্‌ থেকে গডিয়ে চলে যাবার সময় ত| কর! চলে । 
বল উচু দিয়ে এলেও কদাচিৎ পায়ের ডগ! দিয়ে কিক কর! হয়ে থাকে। 

পায়ের পাতার ভিতরের পাশ দিয়ে কিক করা-__বল স্থিরভাবে 
রেখে পায়ের পাতার ভিতরের দিক দিয়ে কিক করতে গেলে তার ফলাফল 
নির্ভর করে হাটুর সন্ধির ওপর । এ সময়ে দাড়ানে! পাটি হাটুর কাছে অল্স 
ভাঁজ কর! অবস্থায থাকৰে আর ধে-প] দিয়ে দিয়ে কিক করতে হবে তার হাটু 
বাইরের দিকে ঘোরানে। থাকবে । পাষের পাতার ভিতবের দিকের 
সবখানিই বল পারতে লাগে । 





২ নং চিত্র ॥ পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে কিকৃ 

করী। পায়ের সঙ্গে বলের সংযোগ £ (ক) পাশের 

দৃশ্য ২ (খ) পেছনের দৃশ্য, পায়ের পেছনে বল। 
(গ) সামনের দৃশ্য; পা বলের পেছনে । 


এভাবে কিক করতে গেলে কিকৃ করবার পা-খানি খুব বেশি উচিয়ে 
নেওয়। হয় না । বলের গায়ে প টেনে এনে অপেক্ষাকৃত বেশি সময় স্পর্শ 
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ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ১৭ 


করে রাখতে হয় (পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বা ইন্স্টেপ কিকের তুলনায় 
বেশি সময় )। পায়ের পাতার গাট এ সময়ে শক্ত কর! থাকে । দেহ 


সাধারণত অল্প পিছনে হেলানো থাকে । যে পা দ্রিয়ে ক্রিক কর] হয় তার 


বিপরীত দিকের কাধ সামনে এগোনো! থাকে, বাহু থাকে তার স্বাতাবিক 


সুবিধামতো 
4৫ 
' 


৩নং চিত্র ॥ পায়ের ৪&নং চিত্র ॥ বল বরাবর &নং চিত্র॥ পায়ের 
পাতার পিঠ দিয়ে পা বাড়িয়ে দেওয়া পাতার পিঠ দিয়ে 





কিকৃ কর!। দাড়ানো ( ফলো-থ.) কিকু করার সময় 

পায়ের অবস্থান ও দাড়ানো! পায়ের অব- 

কিক করার পা-খানি স্থান ও বলের সঙ্গে 
দুলিয়ে নেওয়| | পায়ের সংযোগ । 


ক।ছাকাছি বল পাস করবার সময়ে ও গোল (বার সময়ে এই 
কিক করা হয়। এই ধরনের কিকে নিশানা হয় নিভল, তাই বল যখন 
গড়াতে গডাতে আসে বা মাথার ওপর |দয়ে আসে তখনও এতাবে কিকৃ 
কর৷ হয়। 

পায়ের পাতার বাইরের পাশ দিয়ে কিক করা-_এ ভাবে কিকৃ 
করতে গেলে যে পা দিয়ে কিক করতে হবে সে পায়ের বুটের ডগ ভিতর 
দিকে ঘোরানে। থাকে আর বাইরের দিক দিয়ে বল মার! হয়। এ ভাবে 
কিক করতে গেলে যদিও পা একটু অসুবিধার মধ্যে থাকে তবু খেলায় 
এ ধরনের কিকের ব্যবহার আছে। 

পায়ের পাতার পিঠ (ওপর ) দিয়ে কিকৃ করা__পায়ের পাতার 
পিঠ দিয়ে কিক করতে গেলে হাটুর সদ্ধির ওপরই প্রাষ সবটা নির্ভর করে। 
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দাডানো পা-খান। বলের যত কাছে সম্ভব রাখতে হয় (চিত্র ৩)। যেপা 
দিয়ে কিক করতে হবে সেখানি সজোরে পিছনে টেনে নিয়ে মারতে হয়। 
বল মারার সময়ে পায়ের ডগার দিকট। শক্ত করে বাড়িয়ে ধরতে হয় । যে পা 
দিয়ে কিক কর! হবে তার হাটু বলের উপব দিকে থাকে । শরীর সামনের 
দিকে অল্প ঝুঁকে থাকে । কিক করবার পা-খানি মারার পর বল বরাবর 
এগিয়ে যায় ফলো-থ,] (চিত্র ৪)| যে পা দিয়ে কিক করা হয় তার 
বিপরীত দিকের বান সামনের দিকে ও অপর বাহুখানি পিছনের দিকে 
চলে যায় । 

“শট কিদকর” কথ! প্রাই বল! হযে থাকে | এর মানে এতে হাটু পুরো 
ভীজ হয় না। আসলে এই কিক করা হয পুরোপুখি হাটুর সন্ধির 
সাতাহ্যেই । হাঁটুকে পুরে! বাঁকিয়ে ও বাড়িয়ে দিযে হালো করে কিক 
করতে গেলে পা “পুরোদস্র” ছুলিযে নিষেই মারতে হয। ধার! নতুন 
খেলা শিখছেন তাদের খতটা। বেশি সম্ভব পা দুলিয়ে নিয়েই মার! "অভ্যাস 
করা উচিত। হাট কিভাবে ডিল তার _ উপরই বল কেমন ছুটবে না-চুটবে 
তা নির্ভর করে | 

যদি হাটু সামনের দিকে বলের উপর ঝুঁকে থাকে ও পায়ের পাতার পিঠ 
টান-টান থাকে তবে বলে পা লাগাবার সমযে পায়ের পাতার ঘষে অংশটা 
বল ছুঁষেছে তা খাড়া অবস্তা থ|কবে ও ছুটে যাবার সময়ে বল অগ্গ একটু 
বেঁকে যাবে । আরো বেশি বক্র গতিতে বল পাঠাতে ভলে হাটু বলের 
কিছু পিছনে রাখ। চাই, বলের ঠিক উপরে রাখলে চলবে না। ধাডানো 
পা-খানি বলের একটু পিছন দিকে শক্তভাবে রাখলেই এভাবে বল মারার 
সবচেয়ে সুবিধা । 

বল যখন থেমে থাকে, যখন গডাতে থাকে, মাটি ছেড়ে উপরে ওঠে, 
তখন খোলোয়াড দাডিযে থেকে বা ছুটন্ত অবস্থায় উনস্টেপ কিক (পায়ের 
পাতার পিঠদিয়ে) করতে পারেন। গোল করা,ফ্কি কিকু করা, কর্নার 
কিক করা অথব! বল পাস্‌ করতে গেলে এ ভাবে বল কিকৃ কর। চলে । 

পায়ের পাতার পিঠের (ইনস্টেপের )ভিতর দিক দিয়ে কিক করবার 
সময়ে পায়ের পাতা বাইরের দিকে খানিকটা বেরিয়ে আসে (চিত্র ৬)। 
ক্রিবা কর্নার কিক করা, "বল পাস্‌ করা করা এবং বিশেষ করে দূরে মেরে 
দেওয়ার জন্তে এই ধরনের কিক কর! যেতে পারে । 
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পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে কিকৃ করার সময়ে পায়ের 
পাতা ভিতর দিকে অর্থাৎ দাডানে| পায়ের দ্রিকে অল্প টেনে নেওয়া ভয়। 





৬নং চিত্র ॥ পাযের পাতার পিঠের তেতর দিক 

দিয়ে কিক করা ঃ (ক) কোন্‌ কোন্‌ দিক থেকে 

মার। ধেতে পারে * (খ) দাড়ানো পায়ের অবস্থান ; 
(গ) পায়ের সংগে সংযোগ কোথায় ঘটবে | 


(চিত্র ৭)। পায়ের পাত| বলে ঠেকবার মমধে পণ সিধে ভয়ে নল বরাবর 
এগিয়ে যায! পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক 
বিয়ে কিক করা. ভিতর দিক ব! শুধু পিঠ দিয়ে কিক 
করার মতো একই প্রযোজনে কাজে লাগে । বল যখন 
খলোয়াডের দিকে অথবা হার কিক করবার পায়ের 
বার দিয়ে গডিষে আমে তখন বিশেব করে এই কিকৃ 
৭মং চিত্র ॥ কর। সভা | 
পায়ের পাতার অন্যান্য কিক। উপরে বলা ডিরেকৃটু ব! সিধে 
পিঠের বাইরের 2.6. 
দিক দিয়ে কিক কিকগুলি ছাডাও আরো 'অনেক রকমের সিধে কিক 
করা। আছে; “যমন পায়ের গোডালি দিযে কিক কর: | এই 
কিকেও দাডানো পাখানি সামনের দিকে এগিয়ে গিয়ে 
দরকার মত গতিতে বলের গাযে ফিরে এসে গোডালি দিয়ে আঘাত 
করে। কাছাকাছি বল পাস করবার সময়ে প্রধানত এশাবে কিক 
করা হয়। 
হাটু বা পায়ের তলা ইত্যাদির সাহায্যেও কিক করা হয়। কিন্ত 
এগাবে কিক কর! হয় নেহাতই কালেভদে তাই এখানে আর তার বিবরণ 
দেওয়ার দরকার নেই। 
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“লাইস্ভ৮ কিক (টযারচা কিক) 

পরোক্ষ ব! ট্যারচা (ণ্ল্লাইস্ড"" ) কিকৃ সম্পর্কে আলোচনার সময়ে আমরা 
কেবল ডিরেকৃট্‌ বা সোজাস্থজি কিকের সঙ্গে তার তফাতট! দেখাব । 

বল শৃন্টে তোলা ও ডানদিকে বাঁকিয়ে ফেরাতে হলে খেলোয়াডের 
ব| দিক থেকে বল মারতে হবে। তেমনি ব দিকে বাঁকিয়ে ফের,তে 
গেলে মারতে হবে ডান দিকে চিত্র ৮)। বল যত বেশি ট্যারচ করে 
মারা হবে, ততে। বেশি বাকবে। বিপক্ষের খেলোয়াড মাঝ-পথে বল 
আটকাতে এলে তা থেকে বাঁচাবার জন্ত এ ধরনের কিকৃ কাজে লাগে । 
কখনে। কখনে। বল পাস্‌ করা, কর্ণার কিক ও ফ্রিকিকৃু করার জন্যও 
এ কিক কাজে আসে। 





] | 


৮নং চিত্র ॥ “্যারচ।” কিকে বলের গতির নিশানা । 


বলের নিচের দিকে তির্যকভাবে মেরে ট্যারচা কিকৃু করা হয়। 
এতে বল পিছন দিকে উন্টে ঘুরে তার গতির “শষ সীমা অবধি উঠে গিয়ে 
সিধেসিধিভাবে মাটিতে এসে পড়বে । এ ধরনের কিক সাপারণত পায়ের 
পাতার পিঠ ( ইন্স্টেপ )দিয়ে করা হয়। এতে পা বলের নিচে গিয়ে স্পশ 
করে ও সোজান্ভি কিক থেকে একটু বেশি সময় পস্ত পায়ে লেগে থাকে । 

এই কিকে পাশের দিকে বলের বক্রগতি ৯নং চিত্রে দেখানে হয়েছে । 

“ট্যারচ1” কিক বল পাস্‌ কর!» কর্নার কিক করা, ফ্রি কিক করা, 
বিপক্ষ খেলোয়াড়ের মাথার উপর দিয়ে বল টপকে দেয়া ও বিপক্ষের গোলের 
কাছাকাছি মার! ইত্যাদির জন্য ব্যবহার করা চলতে পারে । 

দাড়িয়ে থেকে ব| ছুটস্ত অবস্থায় স্থির বলে সোজ! কিক বা বক্রগতির 
কিক কর! চলতে পারে । ছুটন্ত অবস্থায় বলের গতি বাড়িয়ে দেবার জগ্য 
কিক করতে হলে ছোট ছোট ধাপ ফেলে বলের কাছে এসে মারা চাই ও 
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দাডানে। পা-খানি বলের খুব কাছাকাছি আছে কিনা (ে-বিষয়ে খেলোয়াড়ের 
নিশ্চিত থাকা চাই। খুব বেশি লঙ্বা দৌড দেয়া বাঁ অযথা ঘোরাঘুরি 





৯নং চিত্র | কিনকর বিভিন্ন ধধন £ (ক) সিপে বা ছিরে কিক খে) ট্যারচ। 
বা “াইস্ড কিক 


লাফালাফি ইত্যাদি কর! উচিত নয়। খেলোয়াড়-বিশেষে কিছু তারতম্য 
হলেও মোটামুটি পাঁচ-ইয় প1 দোৌডানোই সব থেকে ভালো । 

স্থির বল্‌কে দাডিয়ে বু! ড্রটন্ত অবস্থায় কিক করা ছাড়াও খেলোয়ার 
গডানে! বল, মাটি ছেড়ে ওঠা বল, বা এক দিক থেকে ধাক্কা খেয়ে অপরদিকে 
চলে মাওয়া বলকে দ্রাডিযে, ছুটে, বা লাফিয়ে, সিধে এবং নূক্রগতিকে কিক 
করতে পারেন । এসমস্ত কিকেই দাড়ানো পা- 
থানি এমশতাবে রাখা উচিত খাতে কিক কববার 
পাখানি সহজেই খোরা ফেরা করতে পারে। 

খখন খেলোধাছেখ সামনে, পেছনে বা পাশে 
গডাতে গডাতেে বল আসে হখন তার গতি কি 
রকম তা বিবিচনা করা ধরকার ও দাড়ানো 
পা-খানি এমন অবস্থায় প্লাখা দরকার যাতে কিক 
করধার পা-খানি সমযমতো সহজেই উঠিয়ে তাক 
১*নং চিত্র॥ মাথা করে শিয়ে মারতে পারা ষায়। 

টপকানো কিক। খেলোয়াডের পেছন দিক দিযে বল গড়িয়ে 
এলে ছোট কবে ধাক। দেয়া হয়, কারণ এ অবস্থায় পাকে খুব বেশি টেনে 
নিয়ে বল মার! কঠিন । 
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মাটি ছেড়ে ওঠা ব! শুষ্তের বল মারতে গেলে শরীরের তারসাম্য রাখবার 
জন্য দাড়ানো! পাখানি শক্ত করে গেডে রাখা উচিত ও কিকৃ করবা পাখানির 
উরু-সন্ধি যাতে সহজেই ঘুরতে ফিরতে পারে তার ব্যবস্থা রাখ! দরকার । 
খেলোয়াড়ের মাথার উপর ও তার দেহের আধা আবি উঁচুতে বল থাকলে 
খেলোয়াড় কিক করবার প1-খানি তুলে বলের দিক থেকে এমন ভাবে হেলে 
থাকবেন যাতে মাটির সঙ্গে সমান্তরাল অবস্থানে থাকা ঘায় 0১০নং চিত্র)। 
মাথার উপর বা তারও উঁচুতে বল কিকৃ করতে গেলে খেলোয়াড পডে যেতে 
পারেন। সাধারণত ফরোয়ার্ডের খেলোয়াড়রা গোলের দিকে পেছন ফিরে 
ঘ।-খেয়ে-কিরে-আস| ব! উচু-দিয়ে-আসা বলে প্রায় পাঁচ ফুট উচু থেকে এমনি 
ধরনের মাথ! টপকানে! কিক করে থাকেন। পেছন থেকে বিপক্ষের ছু-জন 
ফরোয়ার্ড বল-কাড়াকাড়ি করতে এলে অনেক সময় ব্যাকের খেলোয়াডকে 
নিজেদের গোলের দিকে মুখ করে নিরুপায় হয়ে মাথার উপর দিয়ে এই 
ধরনের কিক করতে হয়। 

কাছাকাছি পাস করা বা পাঁচ থেকে দশ গজ দূরে পষস্ত বল মারবার 
সময়ে এমনি মাথার উপর থেকে কিক করা ভালো । এরকম কিকৃু করতে 
গেলে দাড়ানো পা খানি শক্ত করে মাটিতে গেডে বাখতে হয় ও মারবার 
পাখানি প্রধানত উরু-সদ্ধি থেকেই চালিত হয়। বল বরাবর যতে। 
বেশি প! সামনে ছু ডে দেয়। যাবে, মাথার ওপর দিয়ে বলও ততোখানি নিচু 
হয়ে ছুটবে। 

নিচু দিয়ে “মাথা-টপকানো' কিক করার আরও উপায় হল খেলোয়াড়ের 
শরীরটা পেছনদিকে নিচু করে বাঁকিয়ে নেওয়া । উচু থেকে কোনো বলে 
কিকু করতে গেলে খেলোয়াড়কে লাফিষে উঠে চিৎ হয়ে পডতে পডতেই 
শৃন্টে কিক করতে হয়। 

বল উচু দিয়ে আসার সময়ে কখনো! কখনো! লাফিয়ে উঠে কিক করতে 
হ্য়। এই ধরনের কিকের একটিকে বলে “সিজরস্” (€কাচি ) কিকৃ। এতে 
খেলোয়াড শূন্য থেকে বল কিক্‌ করবার পর কিকের পাঁঁখানি টেনে নামিয়ে 
আনেন ও অপর পা-খানি সামনে ছুড়ে দেন। 

গড়ানে! বল ব! মাটি ছেড়ে ওঠা বলে নানা ভাবে কিক করা যায়। 
এখানে শুধু সব থেকে সাধারণ কিকৃগুলোর বর্ণনা দেওয়। গেল । 

ৰবলকে উলটে! ঘা মেরে ফেরানোর জন্য কিক করা হয়, এ কিকের একটা 
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নাম “হাফ-তলি", কিক (চিত্র ১১)। খেলোয়াডকে খুব সতর্কতার ॥ 
লঙ্গে ঘ৷ মারার সঠিক সময়টি নির্ধারণ করতে হয় । 

এ ধরনের কিক পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে করে হয়, কিকের সময়ে 
পায়ের ডগা শক্ত টান টান থাকে ও হাটু থাকে 
বলের উপর ঝুঁকে। 

এখানে গোলে বল মারবার কয়েকটি কৌশলের 
মংকেত দেওয়া হল। 

"গালের কাছ থেকে মাটির উপর গড়িযে-আসা 
বলে কিক করবাব সময়ে খেলোয়াড গোলের 
দূরত্ব গোলের কাছে কোন্‌ জায়গাটিতে তিনি 5 
বল পেয়েছেন, কোন্‌ দিকে দৌডোতে হবেঃ এসপ বি: 
বিচার করবেন। বিভিন্ন জায়গ থেকে বল ১১ংচিত্র॥ হাফ-ভলি। 
মারবার কথা আমরা এখানে বলব, বিশেষ করে ৬ চিপ 
গোলের ছয় থেকে শয গঞ্জ পর্যন্ত দূর «থকে 
থে বল মারা হয় তার কথ! । ডান দ্কি$.থকে মাটির ওপর দিয়ে গড়িয়ে 
আস!| কোন বলের দিকে যদি কোন খেলোযষাড সমকোণ করে ছুটে আসেন 
ও (চিত্র ১২) ১নং বিন্দুতে এসে বলটিকে পরেন ত। হলে ঠার ডান পায়ের 
পাতার পিঠের তিতর ধিযে কিক করা ডউাটিত। এখান থেকে ওই পায়ের 
পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে কিক করা কঠিন। 

খেলোয়াড় খদি “কোনো বল ২নং বিন্দু, অর্থাৎ সবচেষে নিকটবতা 
গোল পোস্টের ডান দিকে কোথাও এসে পান, তাহলে ১৭ং বিশ্ুর মত একই 
রকম কিক তিনি করতে পারেন, তবে সে কিক করতে হবে পায়ের পাতার 
পিঠের বাইরের পাশ দিয়ে । 

যদি কোন বল ৩নং বিন্দুতে এসে পাওয়া যায় অর্থাৎ ভান দিকের 
গোলপোস্টের সামনে তাহলে সবচেয়ে ভালে মারা যাবে ডান,পায়ের পাতার 
পিঠের বাইরের পাশ দিয়ে ও তেতর দিক দিয়ে। কারণ, পায়ের পাতার 
পিঠের ভিতর দ্রিক পিয়ে বা উপর দিয়ে মারলে সাধারণত সঠিক নিশানায় 
পৌছায় ন|। 

এই ক্ষেত্রে খেলোয়াড বা পায়ের ভিতর দিক দিয়েও মারতে পারেন, 
আবার বঁ। পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়েও মারতে পারেন। 
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যদি বল ৪নং বিন্দুতে অর্থাৎ গোলের মধ্যভাগের ঠিক বিপরীত দিকে 
এলে পাওয়া যায় তাহলে পায়ের পাতার ভিতর পাশ দিয়ে মারা যেতে 
পারে, এ ক্ষেত্রে পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক অথব! পায়ের পাতার 
পিঠের মাঝখানট। দিয়ে ও পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক দিয়ে বল 
মারলে সুফল পাওয়ার সম্ভাবনা কিছু কম । খেলোয়াড় যে-কোনো পা দিয়ে 
বল মারতে পারেন । 





১২ নং চিত্র ॥ ....., খেলোয়াড়ের গতিপথ; ----বলের গতিপথ | 


৫ নং বিন্দু থেকে ডানপায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক, বাঁ পায়ে 
পিঠের ভিতর দিক অথব1 ব! পায়ের পাতার ভিতরে পাশ দিয়ে খেলোয়াডকে 
কিক কর! উচিত। 

৬ নং বিন্দুতে ব| পায়ের পাতার পিঠের ভিতরদিক দিয়ে কিক করাই 
বেশি কাজের হবে । 

৭ নং বিন্দুতও পায়ের পাতার পিঠের তিতর দিকে দিয়ে ককৃ 
করা উচিত । 

বল খদি বাঁ দিক দিযে আসে তবে উপরের সবগুলি কিকই অন্য পা দিয়ে 
( অর্থাৎ ডানের স্থলে বা এবং বীয়ের স্থলে ডান) করা চলে । 

গোলের তেরো থেকে ষোলে। গজ দূর দিযে যখন বল যায় তখন 
এসব কিকের কিছু রদ বদল হয়। 

সে ক্ষেত্রে ছ-সাত গজ দূর থেকে খেলোয়াড় যত জোরে কিকৃু করতেন 
তার চেয়ে বেশি জোরে কিক করা উচিত ও পায়ের পাতার তিতরদিক গিয়ে 
কিক না করাই সঙগত। ছ সাত গজ দূর থেকে কিকৃ করার যে নিয়ম, অন্ত নি 
কিকের বেলায়ও তেমনিই করতে হবে। 

ফরোয়ার্ডের খেলোয়াড়রা যেমনভাবে বল ধরেন ও বল পাঠান, ব্যাক ও 
হাফব্যাকের খেলোয়াড়দেরও তেমনিভাবে বল ধরতে হবে ও কিক করতে হবে । 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ২৫ 


কাছাকাছি বিপক্ষের কোনো খেলোয়াড না থাকলে খেলোয়াড “ষ- 
কোনো পা দিয়ে কিক করতে পাবেন। ত' নাহলে বিপক্ষ খেলোয়াডের 
কাছ থেকে বল কেডে নবার জন্ত যে পাশ্টা তখন বলের খুব কাছে ত৷ 
দিয়েই কিক করবেন। 





চিত্র ১৩ ॥ ...... বল পরবার জন্য এখলোয়।ডের গতিপথ 
----বলের গতিপথ । 


পাচ ফুটের বেশি উঁচুতে যাতে বল না ওঠে সব খেলোয়াড়কেই তেমনি 
ভাবে কিক করতে হবে । 

এমন অবস্থা আসতে পারে যখন কোনে! খেলোয়াড বিপক্ষের গোলের 
কাছে নিচু করে পাস্‌ করে দেয়া কোনো বল ধরবার জন্য ছুটে গেছেন, এ 
অবস্থায় বল খদি ডান প্রান্ত থেকে আসে এবং খেলোয়াড আসেন ক! 
দিক "থকে তাহলে কি ভাবে কিক করতে হবে নিচে তার কিছু উদাহরণ 
দেওয়া হল। 

ছবিতে চিহ্নিত ১ নম্বর স্থান থেকে মারতে গেলে ডান পায়ের পাতার 
পিঠের তিতর দ্রিকদ্রিয়ে কিক করা উচিত । বলকে বাঁকিয়ে গোলের দিকে 
ফিরিয়ে দেবার জন্য বা পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে চেপে নিচু 
দিকে কিক করলেও একই ফল পাওয়| যাবে (চিত্র ১৩)। পায়ের পাতার 
পিঠের মাঝখান থেকেও কিক কর! চলতে পারে | ছবিতে চিহ্নিত ২ নম্বর স্থান 
থেকে কিক করতে গেলে ডান পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দ্দিক দিয়ে কিক 
করাই সব থেকে তালে। | ৩ নম্বর স্থান থেকে কিক করতে হলে ডান 
পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক দিয়ে চেপে মারা ভালো । যদি বল আসে 
বা প্রান্ত থেকে ও খেলোয়াড আসেন ডান দিক থেকে তা হলে সব সময়ে 
বিপরীততাবে কিক করতে হবে । 

কিকৃ করার সফলতা নির্ভর করছে গোলের কেন্দ্রবিন্দু থেকে কতোদূরে 
কোন্‌ জায়গায় বল আ্বাছে তার ওপর । 


২৬ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


বল হেড. করা 


খেলোয়াড দাডানো! অবস্থায় বা লাফিয়ে বল হেড করতে পারেন। বল 
সামনের দিকে হেড করে পাঠাতে হলে খেলোয়াড়কে প্রথমে পেছনের দিকে 
হেলে, তারপর শরীরট! সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে কপাল অথবা মাথার ডান 
কি বা-পাশ দিয়ে বলে আঘাত করতে হবে । বলের সংগে সংঘর্ষটা জোরালে৷ 
করতে হলে মাথাটাকেও সামনে ঠেলে দিতে হবে (চিত্র ১৪)। ডান 
অথব। বাঁদিকে বল পাঠাতে হলে শরীর পাশের দিকে কাত করে মাথার 
পাশ দিয়ে আঘাত করুন। 





চিত্র ১৪ ॥ চিত্র ১৫ ॥ চিত্র ১৬ ॥ লাফিয়ে 
না লাফিয়ে লাফ দিয়ে পাশের দিকে হেড. 
হেড, করা । হেড করা | 


লাফিয়ে হেড করবার সময় খেলোয়াড যখন লাফের সর্বোচ্চ সীমায় 
পৌঁছেছেন তখন আঘাত করতে হবে । বলে আঘাত পড়া চাই খুব জোরে । 
খেলোয়াড়কে পেছন দিকে একটুখানি চিতিয়ে শরীরটাকে এমনভাবে 
টানটান করতে হবে যেন উনি দাড়ানো অবস্থাতেই বলটাকে হেড করছেন 
(চিত্র ১৫ )। আঘাতের মূহুত্তটা পর্যন্ত চোখ রাখতে হবে বলের ওপর । 
খেলোয়াড় ধদি আগেই লাফিয়ে ওঠেন কিংবা দেরি করে ফেলেন তাহলে 
ঠিকমতে! বলে আঘাত করতে পারবেন না । সবচেয়ে ভালে! হয় কপা₹, 
দিয়ে হেড করতে পারলে । পাশে কোনো নিজ দলের খেলোয়াড়কে হেড 
করে বল দিতে হলে মাথার এক পাশ দিয়ে আঘাত করতে হবে। এ অবস্থায় 
খেলোয়াড় পাশের দিকে কাত হয়েই চট্ট করে আবার সোজ হবেন এবং 
সঙ্গে সঙ্গেই মাথাটাকে প্রবলভাবে পাশের দিকে ঠেলে দ্রেবেন (চিত্র ১৬)। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ২৭ 


হেড করে শিটু দ্রিকে বল পাঠাতে হলে শরীর পেছন দ্রিকে চিতিয়ে 
তারপরেই আবার সিধে টানটান করুন আর “সই সঙ্গে কপাল বা মাথার 
পাশ দিয়ে বলে আঘাত করুন। 


বল থামানো ও বল পাকড়ানে। 


মাটির ওপরেই অথবা মাটি ছেডে শৃন্ে ওঠার সময় বলকে পা, মাথা 
কিংবা শরীর দিয়ে আটকানো যায়। এ কাক করার নানা রকম 
কায়দা আছে। 

বল পাকড়ানো । বল আটকাতে হলে খেলোয়াডকে বলের ওপর 
প1 রেখে মাটিতে চেপে ধরতে হয় (চিত্র ১৭)। খেলোয়াড় এমনভাবে 
বলের দিকে ছুটে আসবেন যাতে বলট! ঠিক তার পায়ের ভেতরের দিকে 
ঘষে পডে। যে পায়ে বল আটকাবেন সে পা শিথিল তাবে রাখা চাই, আর 
দেহের ভারসাম্য বজায় রাখতে হবে দাডানো পায়ের ওপর । 





চিত্র ১৭ ॥ বলের ওপর প' চিত্র ১৮ ॥ পায়ের পাতার 
রেখে বল পাকডানে | 0৬তর দিক দিয়ে বল 
আটকানো । 


এই পদ্ধতিতে বল পুরোপুরি থামিয়ে দেওয়া চলে । বিপক্ষের একেবারে 
কাছাকাছি দাড়িয়ে এভাবেই বল থামাতে হয । 
,. ৰল থামাতে থামাতেই বল-মাটকানো পাখানির ডগা সামান্ধ তুলে 
খেলোয়াড় সেটাকে ফের সামনে এগিয়ে দিয়ে খেলা চালু রাখতে পারেন। 
খেলাতে যখন দ্রততার প্রয়োজন তখন এ পদ্ধতি ফলপ্রদ । 

পায়ের পাতার ভেতরের দিক দিয়ে বল থামানো । এট৷ 
কর! সম্ভব নিয়়োক্ত উপ্থায়ে  খেলোয়াড প্রথমে বলের গতি ঠাহর করে নেন। 


২৮ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


তারপর দীড়ানো পায়ের অবস্থান ঠিক করে নিয়ে আলগা পাখানি শুন্তে 
তোলেন-_ এ অবস্থায় আল্গ! পায়ের ভিতরের দিকটা গড়িয়ে-আসা বলের 
দিকে ফেরানো থাকে । পায়ের সঙ্গে লাগার পর বল হয় থেমে যায়, নয়তো 
ঘা খেয়ে ফিরে যায়__সেট। নির্ভর করে আলগ! পাখানি কতোটা শিথিল 
ছিল তার ওপর (চিত্র ১৮)। মাটি ছেড়ে শূন্যে ওঠা বলও ঠিক এমনি- 
তাবেই থামানো চলে চচিত্র ১৯)। 

ওপর থেকে ড্রপ, খেয়ে পড়া বল একটু অন্তভাবে থামাতে হয়। 
পা-টিকে তখন জমির সঙ্গে একটা বিশেষ কোণে (আযালেল ) রাখতে হয় 
( চিত্র ২০)। এধরনের বল আটকাতে হলে খেলোয়াড প্রথমে বলটিকে জমি 
স্পর্শ করতে দেবেন। পর মুহুর্তেই পায়ের পাতার তেতরের দিক দিয়ে 





চিত্র ১৯॥ পা তুলে বল চিত্র২০॥ মাটিতে ড্রপ, 
আটকানে!। খাওয়। বল পায়ের পাতার 
ভেতর দিক দিয়ে 
আটকানো । 


মাটির ওপর আস্তে করে বলটাকে চেপে ধরবেন। দরকার মতো বলটিকে 
মাটির ওপর “লাফ খাওয়াতে হলে পা আল্গ! করে ধরে রাখতে হবে । 

পায়ের পাতার বাইরের দিক দিয়ে বল থামানো । পায়ের 
পাতার ভেতরের দিক দিয়ে বল আটকানোর যে পদ্ধতি এক্ষেত্রেও সই 
পদ্ধতিই ব্যবহৃত হয় । 

মাটি ছেড়ে শৃন্তে ওঠ বল আটকাতে হলে শিথিল পা-খানির বাইরের 
দিক দ্রিয়ে বল ধরতে হবে। ড্রপ খাওয়! বল থামাতে হয় অন্য কায়দায় ই 
বল" যে জায়গাটিতে এসে পড়ছে তারই সামাসন্ত পেছনে রাখতে হয় ডানে! 
পাখানি। দাড়ানো পায়ের ডগাব খুব কাছেই বল ড্রপ পড়া চাই। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ২৯ 


বলটিকে আটকাবার সময় খেলোয়াড়ের উচিত সেটিকে পুরোপুরি থামিয়ে 
দেওয়।, কিংবা আয়ত্তবের মধ্যে রাখবার জন্য বলকে “লাফ খাওয়ানো? | 

মাথ। দিয়ে বল ঠেকানো । এটা করতে হলে খেলোয়াডকে দেহ ও 
পায়ের সাহায্য নিতে হবে । খল যতে! কাছে আসতে থাকবে, পা ছটোকেও 
সঙ্গে সঙ্গে বাকাতে তবে । মাথা যখন বলে লাগবে, পা ছুটোও চট্‌ু করে 
বেঁকে যাবে । আর ঠিক এই মুহুর্তটিতে খেলোয়াড দেহটাকে আলগা! করে 
মাথা গুজে নেবেন ঘাডের মধ্যে । 





চিত্র ২১॥ বুকদিয়ে চিত্র ২২॥ পেটদিয়ে চিত্র২৩॥ উরু দিয়ে 
বল ঠেকানে! | বল ঠেকানো । বল ঠেকানো। 


বুক দিয়ে বল ঠেকানো । এটা করতে হলে খেলোয়াড সামনে অথবা 
নিচের দিকে বাহু দুটো একটু ছডিয়ে দেবেন, আর বুক দিয়ে আটকাবেন 
বলকে। বুক যেন ভেতরের দিকে টেনে নেওয়া না হয়__-অনেকে যেমনটি 
করে থাকেন। কারণ এতে বল গড়িয়ে নেমে যাবার ভয়, পায়ের ডগ! থেকে 
অনেকট। দূরে সরে গিয়ে বলটা আছাড় খেতে পারে | পক্ষান্তরে বুক চিতিয়ে . 
রাখলে বলটা বেশি দূরে গিয়ে আছাড় খাবে. না. কিংবা আয়ত্তের বাইরে চলে 
যাবে না (চত্র ২১ )। 
পেট দিয়ে বল ঠেকানো । বল যখন মাটিতে ধাক্কা খেয়ে উঠেছে 
তখন অনেক সময় ওপর-পেট দিয়ে ঠেকানো হয়ে থাকে । বল ঠেকাবার সময় 
ওপর-পেটের মাংসপেশী যেন শক্ত থাকে (চিত্র ২২)। বল যখন শৃস্ 
দিয়ে আসছে সে সময় পেট দিয়ে বল ঠেকানোর চেষ্টা না করাই ভালে! । 

উরু দিয়ে বল থামানো । উচু থেকে বল ড্রপ পড়ার সময় এ. 
পদ্ধতিটা কাজে লাগে । শিখিল পা-খানি দিয়ে বল ঠেকাতে হয়। 


৩৪ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


উরুতে লাগবার পর বলট! আস্তে করে মাটিতে নামে (চিত্র ২৩)। বল 
যখন খেলোয়াডের ' দিকে ছুটে আসছে তখন তিনি উরু ব্যবহার 
করতে পারেন। 

পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বল থামানেো।। যে বল ড্রপ খাচ্ছে 
এমন বলকেই সাধারণত পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে থামানে হয়ে থাকে । 
এটার পদ্ধতি হল £ বল আটকাবার জন্য খেলোয়াড প! উঁচুতে তুলবেন, 
তারপর পায়ের পাতার গাঁট (আযাংকৃল্-জয়েন্ট ) শিথিল করে, বল যখন 
প্রায় পায়ের সংস্পশে এসে পড়ছে তখন সাবধানে পা ঠেকিয়ে বলটাকে 
মাটিতে ডপ দেবেন । 


বল আয়ত্তে রাখ! (বল-কণ্টেোল ) 


তাডাতাড়ি বলকে সামনের দিকে ঠেলে নিয়ে যাবার জন্য খেলোয়াড় 
বলের ছু'পাশ থেকে ক্রমাগত ছোট ছোট লাখি মেরে সেটাকে এগিয়ে 
নিয়ে যান (একে “ড্িবলিং বলে)। শির ভাগ ক্ষেত্রেই পায়ের 





চিত্র ২৪ ॥ ড্রিবলিং £ (ক) পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক 
দিয়ে । (খ) পায়ের পাতার পিঠের ভেতরের দিক দিয়ে | 

পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে বলকে ঠেলে নিয়ে যাওয়া হয় পায়ের 
পাতার পিঠের ভেতর দিক দিয়ে এ কাজ কমই করা হয়ে থাকে। 

বলকে যদি সোজা! একটা সরল রেখা ধরে এগিয়ে নিয়ে যেতে হয় 
তাহলে তার সবচেয়ে ভালো উপায় হল পায়ের পাতার পিঠের বাইরের 
দিকটাকে ব্যবহার করা। বলকে বাকা পথে পরিচালনা করতে হলে 
পায়ের পাতার পিঠের ভেতরের দ্িকটাকে ব্যবহার করতে হবে (চিত্র 
২৪)। বল আয়ত্বে রাখার জন্ত খেলোয়াড ছুটে! পা-ই ক্রমাগত ব্যবহার 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩১ 


করতে পারেন-_-একবার এ পা, একবার ও পা, এই হিসেবে । কিন্তু 
কোনোক্রমেই যেন কিকৃ করে বলটাকে বেশি সামনের দিকে ঠেলে দেওয়া 
না হয়। খেলোয়াড়ের দৌড়ের গতির সঙ্গে তাল রেখে কিকের জোর 
এবং কতোখানি ঘন-ঘন আঘাত দিতে হবে, তা নির্ণয় করা চাই । 
বখন কাছে-পিঠে বিপক্ষ দলের কোনো খেলোয়াড নেই তখন সবচেয়ে 
ভালো! হবে প্রায় ১২ গজ দূর অবধি বলটা কিকৃ করে ঠেলে দেওয়া এবং 
এইভাবে বলের পেছু-পেছু ধাওয়। করা। 

বল যখন সামনের দিকে এগিয়ে নিয়ে যাওয়। হচ্ছে তখন খেলোয়াড 
স্বতাবতই চাইবেন যাতে বিপক্ষের লোকেরা এসে বল কাডাকাডি ট্যোকুল্‌) 
করে। যদি খেলোয়াডের ডানদিক থেকে কেউ বল কাডতে আসে তাহলে 
তিনি বা! প| দিয়ে বল ঠেকাবেন এবং নিজের দেহ দিয়ে বলযক আডাল 
করবেন । বলের তলাব দিকে কিক করা চাই । 


বিপক্ষের সঙ্গে চাতুরী 


বিপক্ষের পাশ কাটিষে সল নিষে যাবার উদ্দেশ্যে খেলোয়াডকে 
ছল-কৌশল করে পা, শবীর বা মাথার তঙ্গি কবতে হতে পারে । 

এইসব চাতুরীপৃথ দেহতঙ্গির মধ্যে উল্লেখযোগ্য £ বিপক্ষকে ঠকাবার 
জন্য আকস্মিক কৌশল প্রয়োগ করা, নিজের আসল মতলব সম্পকে 
তাঁকে বাধার মধ্যে ফেলে দেওয়া, এবং এইভাবে বাধামুক্ত হয় সামনের 
দিকে এগিয়ে যাওয়া। ভঙ্গিটি খতে| আচম্কা ও চট্‌ করে বুদ্ধি খেলিষে 
করা যাবে ততোই ভালো । ফুটবলের চাতুরীপুর্ণ ভঙ্গি বেশির ভাগ ক্ষেত্রেই 
ব্যবহার হয়ে থাকে বল সামনে এগিয়ে নেবার জন্ত অথবা বিপক্ষের 
রক্ষণভাগের পাশ কাটিয়ে যাবার জন্য | 

চাতুরীগুলো এত অসংখ্য ও ব্যক্তিবিশেষে এত বিভিন্ন প্রকারের হতে 
পারে যে তা বর্ণন। করা ছুঃসাব্য। লেখকরা তাই মাঞ্জ কয়েকটির 
কথাই উল্লেখ করছেন । 

পায়ের কাজ | বিপক্ষের কেউ বল কেডে নিতে এসেছে । কাড়াকাডি 
এড়াবার জন্ত খেলোয়াড় এমনভাবে পা তোলেন যেন এখুনি কিকৃ 
করবেন । বলটাকে মাঝপথে ধরবার আশায় বিপক্ষ সরে যান কিন্ত 
খেলোয়াড় তখন কিকৃ করবার বদলে হঠাৎ আগের মতোই বল নিয়ে 


৩২ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


ছুটতে আরম্ভ করে দেন। অনেক সময় খেলোয়াড় এমন ভাবে প| 
তোলেন যেন এইমাত্র ড'ন কি ব! দ্রিকে বল কিকৃ করবেন, কিন্তু একেবারে 
চরম মুহুর্তে বলের ওপর পা এনে সেটাকে অন্ত আরেক দিকে ঠেলে দেন। 
বিপক্ষের লোক বোক! বনে যায়| রাস্তাও তখন পরিষ্কার ( চিত্র ২৫ )। 
শরীর ঝেোকানে।। বল নিয়ে খেলোয়াড ছুটছেন এমন সময় তার 
দিকে এগিয়ে এল বিপক্ষের লোক । দুজনের মধ্য যখন ছু'তিন গজের 





চিত্র ২৫ ॥ চাতুরীপুর্ণ পায়ের তক্ষি। 


তফাত তখন খেলোয়াড বাঁ দিকে শরীরটাকে ঝঁকিয়ে দিলেন, এব* একই 
সঙ্গে বা পাটাও পাশের দিকে ফেলে সেদিকেই এমনতাবে তাকালেন থেন 
তার ইচ্ছাট! ওদিকে সরে যাওয়া । বল আটকাবার জন্য বিপক্ষও পাশের 
দিকে পা ফেলে সরে এলেন। খেলোয়াড তখন হঠাৎ ব! পাটা চট্‌ করে তুলে 
নিয়েই যেদিকে ছুটছিলেন সেদিকে ফের ছুটে চললেন। গোডাতে বল যেমন 
গড়িয়ে যাচ্ছিল সেইদিকেই যেতে থাকবে, অথচ এর মধ্যে দ্রুতাবেগে সমস্ত 
তঙ্গিগুলে সেরে ফেলতে হবে । 

কোনে! কোনো! খেলোয়াড আবার হঠাৎ থমকে দ্রাডিয়ে যাবার কীশল 
নিয়ে থাকেন । ফরোয়ার্ড বল নিয়ে ছুটে যাচ্ছেন, পাশাপাশি বিপক্ষের 
খেলোক়াড়রাও দৌড়োচ্ছে। তার] চেষ্টা করছে খেলোয়াডকে ধরে ফেলে 
তার বল আটকাবার। হঠাৎ তিনি থেমে পডে বলটাকে পায়ের নিচে চেপে 
ধরলেন । বিপক্ষের লোকরাও দাড়িয়ে পড়ল, কিন্ত তার! থামবার সঙ্গে সঙ্গে 
ফরোয়ার্ড হঠাৎ আবার যেমন দৌড়োচ্ছিলেন তেমনি দৌড়োতে শুরু 
করলেন । এইভাবে থামার ফলে তিনি প্রতিপক্ষকে ছাডিয়ে আগে চলে 
যেতে পারেন, রক্ষণভাগকে বিপর্যস্ত করতে পারেন । 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৩ 


এপেছন-গোড়ালির” কৌশল । খেলোয়াড় বল নিয়ে দৌডোতে 
দৌড়োতে এমন ভাব করেন যেন এখনই গোডালি দিয়ে বলটাকে কিকৃ করে 
পেছনদিকে পাঠাবেন | বিপক্ষও স্বতাবতই একটু ঝিমিয়ে পডে। খেলোয়াড 
সঙ্গে সঙ্গে সামনের দিকে ছুটে যেতে থাকেন। 

কৌশলট! এই রকম হওয়া উচিত £ বল নিয়ে দৌড়োতে দৌড়োতে 
খেলোয়াড় চট করে পা-ট। বলের উপর বাড়িয়ে ধরবেন, পরক্ষণে ঠিক সেই 
রকম তাড়াতাভি ফের পা সরিয়ে নেবেন। যে পাখানি বিপক্ষের কাছ থেকে 
দূরে থাকবে সেই প1 দিয়ে একাজ করতে হবে। 


বল-কাড়াকাড়ি বা ট্যাকৃলিং 


বল কাডাকাডি করার আগে খেলোয়াডকে বুঝে নিতে হবে ঠিক 

কোন্‌ দ্রিক থেকে বল আসছে এবং ঠিক সময় মতো! তিনি বলটাকে মাঝপথে 
আটকাতে পারবেন কিনা । 

বল কাডাকাডি (ট্যাকৃল্‌ করার ) সময় চোখ রাখতে হবে বলের ওপর । 

বদি মাঠের মাঝখানে অথবা 'শশের দিকে যেখান থেকে গোল হবার আশ 

প্পভ্ভাবন! কম-__-এরকম জায়গাষ ট্যাকৃল্‌ করতে হয়, তা হলে খেলোয়াড প। 





চিত্র ২৬ ॥ ( বল কাড়াকাডি) চিত্র ২৭ ॥ ট্যাকল্‌ করা 
.. ট্যাকল্‌ করা পায়ের অবস্থান |. 


বাড়িয়ে দিয়ে বলের রাস্তায় পা বসাবেন, আর শরীরের ভারসাম্যের দিকে 
খেয়াল রাখবেন । এটা করতে হলে পাষের পাতার ভেতরের দিকটা সঙ্তোরে 
বলের ওপর চেপে ধরতে হবে, দেহের তার ছেড়ে দিতে হবে ওই পাখানির 
ওপর, আর ওপর থেকে বলটাকে এমনভাবে পা দিয়ে আডাল করতে হবে 
যাতে প্রতিপক্ষের পায়ের ওপর বলটা ধাক্কা না খাষ (চিত্র ২৬ ও ২৭ )। এতে 


৩৪ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


খেলোয়াড় যদি বিফলও হন, তবু তার পক্ষে ফের ট্যাকৃল্‌ করার স্থযোগ 
থাকবে । 

গোল লক্ষ্য করে বল মারছে এমন কোনে! খেলোয়াড়কে ট্যাকৃল্‌ করতে 
গেলে রক্ষণভাগের খেলোয়াড়ের উচিত হবে ছু'এক পা এগিয়ে এসে লঙ্বা 
গৌত্ব। দিয়ে আছাড় খেয়ে পড়ে বলটাকে ঠেকানো, যাতে সেটা গোলে 
ঢুকতে নাপায়। 

যিনি ট্যাকৃল্‌ করবেন তাকে চট করে আগেই ঠিক করে ফেলতে হবে 
কোন্‌ অবস্থানে এবং কোন্‌ পা দিয়ে তিনি বল আটকাবেন। বল কাডবার 





চিত্র ২৮॥ শ্লাইডিং ট্যাকল্‌ 


সময় তাকে হয়তে। প্রতিপক্ষকে “চাজ? করতে হতে পারে, কিন্তু সেটা হওয়। 
চাই খেলার নিয়ম-কানুন অন্ুযায়ী। 

প্রতিপক্ষকে চার্জ করবার সময় খেলোয়াড তার বাহুছুটোকে শরীরের 
সঙ্গে সজোরে টে রাখবেন । প্রতিপক্ষের পাশাপাশি দৌড়োবার সময় 
সে যখন ভারসাম্য ব| ব্যালান্স বজায় রাখতে পারছে না ঠিক এমনি মূহুর্তে 
তাকে চার্জ করা হয়তো সুবিধাজনক হতে পারে। বিপক্ষের পা থেকে বল 
কেড়ে নেবার আরেকট! পদ্ধতি হল হেলে পডে বা কাত হয়ে (ল্লাইডিং) 
ট্যাকৃল্‌ কর! ( চিত্র ২৮)| 


বল “থে? কর! 


লাইনে দীড়িয়ে নানারকম উপায়ে বল ছ্রোড1া যেতে পারে। সবই 
নির্ভর করবে বলকে আকড়াবার কায়দা ও পায়ের অবস্থানের ওপর । 

ধরার কায়দ।। প্রথম উপায়-_বলটাকে একটু পেছনের দিকে ছ” 
হাতের আঙুল দিয়ে চেপে ধরতে হবে, বুড়ো আঙ ল দুটো ২।১ ইঞ্চি ফাক 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৫ 


করে (চিত্র ২৯)। এতে চট করে কজি ছুটো বাঁকিয়ে বলের গতি বাড়িয়ে 
দেওয়া চলে । 

ধরার কায়দা। দ্বিতীয় উপাঁয়-বলের পেছনে কজিছুটো খুব 
কাছাকাছি থাকবে, বুড়ো আঙ্ল পরস্পরকে ছুয়ে থাকবে, আঙুল ছডানো 
থাকবে বটে তবে খুব বেশি নয় (চিত্র ৩০ )। 

কব্জি চট্‌ করে বাঁকিয়ে এক্ষেত্রে বলের গতি বাড়িয়ে দেওয়। চলে । 

প্রথম পদ্ধতিটাই “বশি ব্যবহার করা হয়ে থাকে, এতে ফলও পাওয়। 
যায় ভালে । 





চিত্র ২৯॥ থো করা চিত্র ৩০ ॥ থে! করা (দ্বিতীয় 
প্রথম পদ্ধতি )। পদ্ধতি )। 
পায়ের অবস্থান। প্রথম উপায়_ পায়ের ভগ! মাঠেব দিকে 
রেখে সমান্তরালতাবে পায়ের পাতা দুটো বসানো হয। (চিত্র ৩১, 
১নং অবস্থান )। 
পায়ের অবস্থান। দ্বিতীয় উপায়_ এক পা আরেক পা থেকে 
খানিকট! সামনে [ সিধে দড়ানো অবস্থায় “থে” করতে হবে ] (চিত্র ৩১, 





চিত্র ৩১ ॥ থো করার সময় পায়ের পাতার অবস্থান । 


২নং অবস্থান )। এ অবস্থানে বলের গতি বাড়িয়ে দেবার জন্য অনেক সময় 
কয়েক ধাপ ছুটে যেতে হয়। 


“৩ কুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


পায়ের অবস্থান। তৃতীয় উপায়--প ছুটিকে পরস্পরের সমান্তরালে 
ও মাঠের দ্রকে পাশ করে রাখতে হবে। (চিত্র ৩১, ওনং অবস্থান ) 
পায়ের অবস্থান । চতুর্থ উপায়--এতে পায়ের পাতা ছুটো 
সমাস্তরালই থাকে, তবে বাড়ানো পায়ের বাইরের দিকটা মাঠের দিকে 
'সামান্ত ঘোরানো! থাকে । (চিত্র ৩১) ৪নং অবস্থান )। 
নিয়োক্ত কায়দায় থে! কর! 
..৮:৫ হয়ে থাকে £ উপরে বণিত যে- 
কোনো একটি বিশেষ পদ্ধতিতে 
বলটিকে হাতে রেখে খেলোয়াড় পেছন 
দিকে ঝ,কে বলটা মাথার পেছনে 
তুলে ধরেন। তারপর চটু করে 
সোজ! হয়েই বলটাকে ছুঁড়ে দেন। 
চিত্র ৩২ ॥ থে করা । 


্ পেইনের পায়ের সাহায্যে ঠিল| 
দিলে বলের গতিও বেডে যায় । (চিত্র ৩২)। 





গোল বাঁচাবার কায়দ। 
মাটিতে গডিয়ে আসা বল নিম়লোক্ত উপায়ে গোলরক্ষক ধরতে পারেন £ 
ঝুকে পডে হাতের তালু সামনের দিকে ঘুরিয়ে হাত বাড়িয়ে দেবেন 
বলের দিকে-আঙুলগুলে। ফাক হয়ে থাকবে, হাটুজোডা টান-টান হয়ে 
এমন তাবে এটে থাকবে যাতে ছুপায়ের ফাক দিয়ে বল ন! বেরিয়ে যায় 
( চিত্র ৩৩ )। 





চিত্র ৩৩ ॥ গড়িয়ে আসা বল চিত্র ৩৪॥ পেটের সমান উচুতে বল 
আটকানো । . আটকানো । 


বলটা যে-মুহূর্তে ভার হাতের তালুতে এসে ঠেকবে, সঙ্গে সঙ্গে 
গোলরক্ষক বলটাকে নিজের ওপর-পেটের দিকে টেনে নেবেন এবং খাড়া 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৭. 


হয়ে উঠবেন। বল যদি পাশের দিকে খানিকটা গডিয়ে যায় তাহলে 
তিনিও পাশের দিকে সরে গিয়ে সেটাকে ধরবেন ' 

যদি বলট! তার পেটের সমান উচুতে ছুটে আসতে থাকে, তাহলে 
গোলরক্ষক হাতের তানুর মধ্যে বল ধরবার জগ্ঠ হাত বাড়িয়ে দেবেন। 
বলের গতিবেগ নষ্ট করবার জন্য বলের ঝোকটা সামলে নিয়ে নিজের 
কোলের দ্রিকে তাডাতাডি টেনে নেবেন (চিত্র ৩৪ )। বল এইতাবে 
তার বুক আর কজির মাঝখানে চাপা পড়বে । যদি বলটা পাশের 
দিকে সামান্ত গডিয়ে যায় তাহলে গোলরক্ষক নিজেও একটু সরে গিয়ে 
ধরবেন । 

মাথার ওপর দিয়ে বল এলে, গোলরক্ষক হাত উঁচুতে তুলে ধরবেন। 
হাতের তালু ওপরের দিকে ঘোরানো থাকবে আর আউঙ্লগুলো থাকবে 
ছডানো! । চিত্র ৩৫)। বল চেপে পরেউ গোলরক্ষক বলটাকে চট 





লি রগ পাটি 


চিত্র ৩৫ ॥ উচু দিয়ে বল চিত্র ৩৬॥ বল হাতে নিয়ে পড়ে 
ঠেকানো | ধাওয়া । 


করে নিজের পেটের দ্িকে টেনে নেবেন। বল যদি দ্রতবেগে আসে 
তাহলে তিনি প্রথমে হাত দিয়ে বালের ঝীকট! সামলে নেবেন, তারপর 
টেনে নেবেন পেটের দিকে । 

বল যখন বেশ একটু দূরে, অর্থাৎ এত নিটুতে বা! এত উচুতে যে দাড়িয়ে 
নাগাল পাওয়া যায় না, তখনই শুধু লাফ দেওয়! বা “ডাইভ, দেওয়ার 
প্রয়োজন হয়। “ুপায়ের যে কোন একটার ওপর জোর ঠেল! দিয়ে লাফ 


৩৮ ফুটবল খেলার মুল কলাকৌশল 


মারতে হবে। ঠেলা দেবার আগে হয়তো পা ছটোকে আড়াআড়ি (ক্রস্‌- 
স্টেপ) রাখতে হতে পারে; ডানদিকে লাফ দিতে হলে গোলরক্ষক তার বা- 
পাটাকে এগিয়ে দেবেন ডান দিকে (ডান পায়ের ওপর দিয়ে ), তারপর 
ডান প! দিয়ে আরেকটা ধাপ এগিয়েই লাফ দেবেন । 

'ডাইভ বা দেহনিক্ষেপ করার উপায় আছে ছু'রকম। কোনো কোনো! 
গোলরক্ষক ভাইভ্‌ দেন প্রথমে প! দিয়ে মাটি ছুয়ে, তারপর দেহ এবং 
সবশেষে হাত ছু'ড়ে (চিত্র ৩৬)। অনেকে আবার গোড়াতেই হাত বাড়িয়ে 
ডাইভ দেন (চিত্র ৩৭)। 

গোলরক্ষকের এক হাতে বলে ঘুষি মারতে পারা চাই। সাধারণত বল 





চিত্র ৩৭ ॥ বল সমেত ডাইভ্‌. চিত্র ৩৮॥ বলে ঘুষি মারা। 
দেওয়া । 

ঘখন একটু উঁচু দিয়ে তার দিকে এগিয়ে আসছে অথবা গোলের এধার 
থেকে ওধার আড়াআডি ছুটে যাচ্ছে তখনই তিনি ঘুবষি মারেন 
( চিত্র ৩৮)। 

চার ব! পাচ ফুট ওপর দিয়ে বল যখন তার পাশের দিকে ছুটে আসছে 
তখনো! তিনি বলটাকে ঘুষি মেরে সীমানা রেখার দিকে পাঠিয়ে দিতে 
পারেন। বল যখন হাতে ধরার উপায় নেই তখনই শুধু গোলরক্ষক ঘুষি 
ব্যবহার করবেন । 

এক হাতে ঘুষি মার! ছৃ'হাতে মারার চেয়ে স্থবিধাজনক, কারণ এতে 
আনেক বেশি উচু বলেরও নাগাল পাওয়! সম্ভব। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৯ 


যদিও দু'হাতে ঘুষি মারা (চিত্র ৩৯) অনেক বেশি নির্ভরযোগ্য কারণ 
এতে নিশান! অনেক বেশি সঠিক হয়, তবু এতে সাবলীলভাবে নড়াচড়। 
করার অস্থবিধা, শরীরটাকে সম্পূর্ণভাবে 
টান-টান করাও যায় ন|। বল খখন 
গোলের কাছাকাছি নেমে আসছে এবং 
বিপক্ষের আক্রমণকারীর। যখন গোল- 
রক্ষককে ছেঁকে ধরে তাকে বল পাকডাতে 
দিচ্ছে না, তখনই সাধারণত বলে ঘুমি 
মারার প্রয়োজন হয়। 

এক হাতে লম্বা থে। করতে পার। 
চাই গোলরক্ষকের । ভালো 'থো" করতে 
হলে খেলোয়াড় কাধের পেছন দিকে 
(এক হাতে ) বল টেনে নিয়ে কব্জি তেডেই 
বলটাকে ছুঁড়ে দেবেন। হাত থেকে বল 
'বরিয়ে যাবার সময় সই হাতের উন্টে। দিকের পা-ট| যেন সামনে বাডানে। 
থাকে । এভাবে প্রায় পঞ্চাশ গজ দব পর্যন্ব সঠিক নিশানায় বল “থো; 
কর! সম্ভব ( চিত্র ৪০ )। 

বল নিয়ে এগিয়ে যাবার সময় গোলরক্ষক ইচ্ছা করলে হাত দিষে 
গাটিতে বলটিকে ডিপ দিতে দিতেও নিয়ে যেভে পারেন । বল হাতে নিয়ে 





চিত্র ৩৯ ॥ দু'হাতে 
বলে ঘুমি যার] । 


সস ৯ 
চি 

সি সে 

চে 





' চিত্র ৪০ ॥ [টিম সহযোগীর পায়ে বল ছুঁডে দেওয়া (২০৩০ গজ দূরত্বে)। 


চাঘ্ধ ধাপের বেশি না এগোলেও চলে । তখন এক হাত ব! ছু-হাতে বলটাকে 
মাটির ওপর ড্রপ. খাওয়াতে পারেন, তবে খেয়াল রাখতে হবে যেন বলটা 
হাত-ছাডা হয়ে না যায়। 


8 ফুটবল ধেলার মূল কলাকৌমল 


মাঠের ওগর দিয়ে মোজানুজি কিক করে বল পাঠানো গালকীগারের 
একটি প্রধান কাজ। দি কিক ভালো করতে ন| পারেন ভাহনে গোল- 
ক্ষণ সিক রত ও নিশানা বজায় রাখা তার পক্ষে মন্ভব £বে ন|। 

গোলকীগার মাটি (ছডে ওপরে ওঠ বল্‌ কিক করাতে গারেন। আধার 
আস্তে করে ওপরে তুলে নিয়ে পায়ের গাতার পিঠ দিয়ে মোজ| মামনেও 
কিক করতে পারেন। 

মাটিতে বমানো বা গডানে। বল মারবার মময় গোলকীগার “বল কিকৃ 
করার পদ্ধতি” অধ্যায়ে ভাবে বরনা করা হয়েছে (মই কায়দা নিতে 
গারে। ছু'পায়ে কিক করা ও দু'ছাতে থা" করা-এ ছাটাই গোল- 
রক্ষকের জানা থাকা চাই 


ফুটবলের কায়দা-কৌশজ (ট্যাক্টিক্স্‌ ) 


খেল। জেতার জন্ত ব্যক্তিগত ও দলগত পরিকল্পনাই হল ফুটবল খেলার 
কায়দ।-কৌশল । খেলার কায়দা-করণ সংক্রান্ত সমস্তাগুলি দলগততভাবে সবাই 
মিলে ও বাক্তিগতভাবে বিভিন্ন খেলোয়াড সমাধান করেন 


ব্যক্তিগত কলাকৌশল 


ব্যক্তিগত কলাকৌশল বলতে কি বোঝায়? দলের যেকোনো নিদিষ্ট 
জায়গার যেকোনে! খেলোয়াড বিশেষ বিশেষ মুহূর্তে কোন্দিকে যেতে হবে 
না-হবে, কি কায়দা] ব্যবহার করতে হবে, কখন আক্রমণ চালাতে হবে, কখন বা 
আক্রমণ প্রতিরোধ করতে হবে তা অতি দ্রুত বুঝে নিতে পারেন। 
এই প্রশ্নগুলির উপযুক্ত সমাধানের উপরে নির্ভর করে খেলার ফলাফল। 
এমনিভাবে গোলরক্ষকের যদি বল আটকে দিতে দেরি হয় তবে বিপক্ষের 
খেলোয়াড় গোল দিয়ে ফেলতে পারেন । 

বিভিন্ন খেলোয়াডের ব্যক্তিগত খেলার কৌশলগুলি কি এবারে তা বুঝে 
নয়। যাক। 


গোলরক্ষক 


বল আসবার সময়ে গোলের মুখে জায়গা বেছে নেয়।। 
কোনে! বিশেষে খেলোয়াড় ঠিক কোন্‌ জায়গাটি লক্ষ্য করে বল মারছেন, বা 
কোন্‌ জায়গাটিতে তিনি সচরাচর বল মেরে থাকেন তা বুঝে নিয়ে তদন্ুযায়ী 
গোলরক্ষককে গোলে দীডাবার নিদিষ্ট স্থানটি বেছে নেয়! চাই। 

মাঝে মাঝে দর্শকেরা গোল লক্ষ্য করে মার! অধিকাংশ বলহ গোলব্ুক্ষক 
কি করে ধরে ফেলে তা ভেবে অবাক হন। এর কারণ এই যে গোলরক্ষক 
কোন্‌ জায়গাটিতে বল্‌, আসছে তা৷ বুঝে নিয়ে সঠিক জায়গাটি বেছে নিতে 
পারেন। 


৩ 


৪২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 





চিত্র ৪১॥ বলের গতিপথ 
অনুযায়ী গোলরক্ষকের 
দাড়াবার জায়গা বেছে 
নেওয়া! £ (উপরে) অতিরিক্ত 


কোণাকুণি থেকে ২ (মাঝে) 
মাঝামাঝি কোণ থেকে? 
(নিচে ) সামনাসামনি | 


চিত্র ৪২ ॥ গোল ছেড়ে বেরিয়ে 

আসার সময় ঠিক করা £ (ক) 

যেক্ষেত্রে বেরিয়ে আস! 

প্রয়োজন । (খ) বেরিয়ে আদ। 
উচিত নয়। 


কোন জায়গা থেকে শট মার! হচ্ছে 
সেই অন্বযায়ী গোলরক্ষক জায়গা বেছে 
নেন। মাঠের যতো! কোণাকুণি 
জায়গ! থেকে গোলে বল মার। হবে 
গোলরক্ষক সেই খেলোয়াড়ের নিকটতম 
গোল পোস্টের দ্রিকে ততখানি থেসে 
দীভাবেন, এতে গোল দেয়! খুবই কণ্ঠিন 
হয়ে পড়বে (চিত্র ৪১) 1 যত সামনা- 
সামনি বল আসবে তত বেশি গোল 
হবার সম্ভাবনা | 

কোনো আক্রমণ ঠেকাবার 
জন্য দৌড়ে যাবার মুনুর্ভটি বেছে 
নেয়।। বিপক্ষের আক্রমণকারীর পা 
থেকে যেই বলটি মেরে দেবার পর 
বেরিয়ে এলো ঠিক সেই মুহূর্তটই 
গোলরক্ষকের দৌডে যাবার পক্ষে সের! 
সময় । মনে থাক! দরকার যে আক্রমণ- 
কারীর তুলনায় গোলরক্ষক অর্ধেক 
সময়ের মধ্যে বল পান কারণ বলটি তার 
দিকেই ছুটে আসছে । 

কে।নেো। আড়াআড়ি শট ধরবার 
জন্য দৌড়ে বার মুহুর্ত বেছে নেয়! । 
এক্ষেত্রে গোলরক্ষক যদি বল আটকে 
দিতে পারবেন বলে নিশ্চিত হন তাহলেই 


তিনি দৌড়ে এগিয়ে যাবেন। কিন্ত 
যদি দেখেন যে প্রতিরোধ করতে 
নিজেদের কোনো খেলোয়াড় বলের 


দিকে ছুটে যাচ্ছেন তাহলে অরক্ষিত 
অবস্থায় গোল ছেড়ে দৌড়ে যাওয়ার 
চেয়ে গোলে থাকাই বরং ভালো, 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৪৩ 


কারণ এ সমঘযে “মই বল কাড়াকাড়ির ফল ব্যর্থ হয়ে যেতে পারে 
(চিত্র ৪২ )। 

বল কাচ ধরবার কায়দ। ঠিক করা_-বল যদি গোলরক্ষকের 
কোমর থেকে উচুতে ও মাথার চেয়ে নিচের দিকে ছুটে আসে তা হলে 
তিনি লাফ দিয়ে ত৷ ধরে পেটের উপর টেনে আকড়ে নেবেন। বল 
যদি ক্রস বারের (গোলের উপরকার আড়াআডি দণ্ড) ঠিক নিচুতে ছুটে 





চিত্র ৪৩॥ ক্রস্-বারের ওপর দিয়ে ঘুধি মেরে বল পার করা 


আসে ও তা ধরার অস্তথ্রবিধা হয় তবে তাকে ঘুষি মেরে গোল পার করে দিতে 
পারেন ( চিত্র ৪৩)। 

বল কোনে। কোনে সময় এত তাড়াতাড়ি ছুটে আসে যে গোলরক্ষক 
তাকে কোনো রকমে সামলাতে শুধু পারেন । এসব ক্ষেত্রে বল ঘুষি দিয়ে 
সরিয়ে দেয়াই উচি৩। 


ফুল-ব্যাকের ব্যক্তিগত কৌশল 


জায়গা বেছে নেয়া । আক্রমণকারী যাতে বল ধরতে না পারেন ভ| 
বুঝেই ব্যাকের খেলোয়া তার অবস্থান বেছে নেবেন। কখনো কখনো 
প্রতিপক্ষকে পায়ে পায়ে সব জায়গায় অঞ্ছসরণ করবার দরকার হয়, কখনো। 
ব! নিজস্ব গণ্ডির মধ্যে থেকে খেলা! যুক্তিযুক্ত-__অর্থাৎ নিজের নিদিষ্ট এলাকার 
বাইরে যাওয়া উচিত নয়। প্রতিপক্ষ যাতে বাধা স্ষ্টি না করতে পারেন 
এভাবেই ব্যাকের খেলোয়াড়কে বল পেতে চেষ্টা করতে হবে । 

বল কাড়াকাড়ি শুরু করবার মুস্ুর্ত বাছাই-_প্রতিপক্ষের যে 
ব্যক্তির কাছে বল আছে তার দিকে ব্যাকের খেলোয়াড়ের সতর্ক নজর রাখ 
চাই এবং বল কাড়াকাড়ি করতে এগিয়ে যাবেন না পিছিয়ে পড়বেন তা 


৪৪ ফুটবলের কায়দ-?কীশল' 


চটপট ঠিক করে ফেলা চাই। আক্রমণকারী কখন প্রথম বল মারবেন 
তার জন্য ব্যাক প্রতিপক্ষের মুখোমুখি হয়ে অপেক্ষা করবেন । 

বল কাড়াকাড়ির পদ্ধতি ঠিক করা। যিনি বিপক্ষের খেলোয়াড়কে 
প্রতিরোধ করবেন তাকে খেলার পরিস্থিতিটা যথাযথতাবে বুঝে নিতে 
হবে ও বল কাড়াকাডি করার চেষ্টা করলে কি ফল দাড়াবে তা তার আগে 
থাকতে জান! চাই। এই অবস্থ| বোধের মধ্য থেকেই তীর ট্যাকৃল্‌ করে 
খেলবার পদ্ধতিটি বেরিয়ে আসবে । খেলোয়াড এক পা দিয়ে ট্যাকল্‌ করে, 
কাত হয়ে ট্যাকৃল্‌ করে (ক্লাইডিং) অথবা উভয় পা! দিয়ে বল ঠেকিয়ে, ইত্যাদি 
নান! কায়দায় খেলতে পারেন। 

প্রতিত্বন্ীকে কোন্‌ দিকে চালিভ করতে হুবে তা শ্ছির কর]। 
ব্যাকের খেলোয়াড়কে প্রতিপক্ষের খেলোয়াড়টির মতলব আন্দাজ করে 
নিতে হবে, এবং টাচলাইনের দিকে তাকে ঠেলে দিয়ে মাঠের কেন্দ্রের দিকে 
তার আসার পথ বন্ধ করতে হবে । 

কোনে আক্রমণ ভেঙে দেয় । কোন সংকটজনক অবস্থায় বল 
ধরতে পারা কঠিন বোধ হলে গোলের দিক থেকে দূরে বল কিক মেরে 
সরিয়ে দেয়া দরকার | যদি বল থামাবার সম্ভাবনা থাকে তবে তা খামিযে 
তিনি তার সহযোগী খেলোয়াডকে সঠিক তাবে পাস্‌ করে দেবেন । 


হাফব্যাকের ব্যক্তিগত কৌশল 

খেল। শুরু করবার ঠিক সময়টি ও অবস্থান বেছে নেয়! । 
খেলায় আত্মরক্ষার সময়ে হাফব্যাককে তার প্রতিপক্ষীয় নির্দিষ্ট খেলোয়াডটির 
পাশে অবস্থান ঠিক করে নিতে পারা চাই এবং প্রতিপক্ষের বল ঠেকিয়ে 
পাল্টা আক্রমণ শুরু করার উদ্দেশ্টে তার আওতা থেকে ঠিক কোন্‌ মূহুর্তে 
বেরিয়ে পডতে হবে তা বুঝে নেওয়া চাই । 

কী করতে হবে স্থির করা। হাফব্যাকের সব সময়ে জান। থাকা 
চাই তিনি আক্রমণ ন। আম্মরক্ষ/ করতে চলেছেন । প্রতিপক্ষ কখন আক্রমণ 
শুরু করছেন ও কোন মুহুর্তটিতে তাদের কাছ থেকে বল হাতছাড়া হচ্ছে এবং 
তাদের আক্রমণ ব্যর্থ হচ্ছে, আগে থাকতেই তাকে তা ধরে নিতে পারা চাই। 

আক্রমণের প্রধান গতিপথ আন্দাজ করে নেয়া । আক্রমণের 
প্রধান গতিপথটি ঠিক করে নিয়ে খেলোয়াড় এমন কোনে! টিম-সঙ্গীর কাছে 
বলটি এগিয়ে দেবেন যাতে তিনি তা ঠিক ঠিক পেয়ে যান । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল 8৫ 


ফরোয়ার্ড দলের সঙ্ে যোগ দেবার সময় স্থির করা। 
'আত্মরক্ষার সময়ে নিজের জায়গায় ফিরে আসতে পারবেন এ বিষয়ে 
নিশ্চিত হয়েই হাফব্যাকের খেলোয়াড় এলাকার সীমারেখার বাইরে এগিয়ে 
গিয়ে খেলায় যোগ দ্রিতে পারেন। 


ফরোয়ার্ডের ব্যক্তিগত কৌশল 


কী করতে হবে স্থির করা। বিপক্ষের গোলের কাছে পৌছে 
ফরোয়ার্ডকে খুব তাড়াতাড়ি ঠিক করতে হবে, বল তার সহযোগী খেলোয়াড়ের 
কাছে এগিয়ে দেবেন, না নিজেই এগিয়ে গিয়ে গোলে বল মেরে দেবেন। 

বলটি থামিয়ে দিতে হবে অথবা কোনে। সহযোগী খেলোয়াড়ের কাছে 
এগিয়ে দ্রিতে হবে অথবা নিজেই গোল করতে চেষ্টা করতে হবে 
ফরোয়ার্ডকে ত৷ অবশ্যই স্থির করে নিতে হবে। 

কোনদিকে যেতে হবে স্থির করা। আক্রমণ কোন্দিক থেকে 
হচ্ছে ফরোয়ার্ড ত বুঝে নিয়েই সে দিকে যাবার চেষ্টা করবেন, কারণ 
তা না হলে তিনি যদি বলটি নাও পান তবুও বিপক্ষের রক্ষণদলের 
খেলোয়াড়দের মনোযোগ নষ্ট করে দিতে পারবেন। প্রাস্ততাগের খেলোয়াড়ের 
( উইঙ্গার? ) পক্ষে এটা বিশেষ করে দরকার। তাকে চটপট করে স্থির 
করতে হবে পেনাণ্টি এলাকার দিকে এগিয়ে যাওয়! উচিত, না 
টাচ লাইন ধরে গোল লাইনের দিকে গিয়ে গোলের মুখে '্লাজিং শট 
দিয়ে কিম্ব| সোজান্রজি বলটি গোলে মেরে দেয়! উচিত। 

ফরোয়ার্ডের খেলোয়াড়ের দুরত্ব অন্থমান করবার ক্ষমতা থাকা চাই এবং 
উপযুক্ত জোরের সঙ্গে বলটি মারা চাই, যাতে করে বলটি তার দলের 
খেলোয়াডের কাছে পৌছে যেতে পারে । 


দলগত কলাকৌশল 


বল পাস্‌ কর! ও সমবেত তৎপরতা 


খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত কলাকৌশল হওয়া চাই সমগ্রভাবে টিমের 
কলাকৌশলের সঙ্গে খাপ খাইয়ে এক সহযোগে । ৭টম-ওয়ার্ক' মানেই যথেষ্ট 
পরিমাণে বল পাস্‌ কর1; প্রত্যেকট। পাস্ই অত্যন্ত নিভূল হতে হবে । 

মধ্য-রেখা (হাফ.ওয়ে-লাইন )-এর বরাবর সমান্তরালতাবে পাস্‌ করাকে 
বলে “ক্রস্‌-পাস্*; টাচ-লাইন বা সীমারেখা বরাবর মধ্যরেখার আড়াআডি 


চর 


11011 11৭, 





চিত্র ৪৪ ॥ পাসের বিভিন্ন ধরন 
(উপরে, বাঁদিকে) ক্রস্‌ পাস্‌; (উপরে 
ডান দ্রিকে) ফরোয়ার্ড পাস্‌; (নিচে 
বাদিকে ) কোণাকুণি পাস্) (নিচে, 
ডানদিকে ) হুকৃ-পাস্‌। 


লম্বভাবে পাস করাকে বলে 
“ফরওয়ার্ড পাস, এ ছাড়াও 
আছে কোণাকুণি বা! “ডায়গনাল 
পাস্‌' (চিন 8৪)। 

বল পাস্‌ সরল-রেখাতেও হতে 
পারে, বাকা রেখাতেও হতে 
পারে (৪8৪ নং ছবি দেখুন )। 
বাক। রেখায় পাস করতে হলে 
পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিক 
বা বাইরের দিক দিয়ে ট্যারচ। 
কিকৃ করতে হয়। 

পরপর একই ধরনের ব৷ 
বিভিন্ন ধরনের পাস্কে এক 
সহযোগে চালাতে পারলে তাকেই 
বল। হয়ে থাকে সমবেত তত্পরতা 
( কম্বাইওু, মুভমেণ্ট )। 

দু, তিন, চার কি আরো 
বেশি খেলোয়াড় নিয়ে কমবাইগু 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৪৭ 


মুতমেণ্ট হতে পারে । ছু" তিনজন কি তারে! বেশি খেলোয়াড়কে নিজেদের 
ভিতর একসঙ্গে খেলে পাস্‌ করার কৌশল শিখে নিতে হবে। 

ছু” তিন জন খেলোয়াড় পাশাপাশি একসঙ্গে তৎপর হয়ে খেলতে 
থাকলেও তাদের খেলার ধরনে হয়তো অনেকটাই অমিল থাকতে পারে। 
তাদের খেলাটা! হয়তো মাঠের সেন্টারে বা বিপক্ষের গোলের কাছে চলছে-_ 
এ অবস্থায় গোলের দিকে সোজা! বল পাঠিয়ে দিয়ে খেলা! চুকিয়ে দেওয়াই 
ভাল। নয়তে! এতে কোনে! ফলই হবে না। 


কতকগুলে। বাধা-ধর। অবস্থান থেকে খেলা 


প্র্যাকটিসের গোড়াতেই টিমকে শিখতে হবে কী তাবে ফুটবলের কয়েকটি 
বাধা-ধরা অবস্থান (পজিশন) থেকে সমবেত তৎপরতা শুরু কর! যায়। 
এ অবস্থানগুলে! হল £ (ক) কিক করে বল পাঠানো, খে) কর্নার কিক: 
(গ) ফ্ি-কিক ও (ঘ) থে।। এখানে যে সব মুভমেণ্ট (চাল) বা গতিবিধি 
নিয়ে আলোচন৷ হবে তা রক্ষণ বা আক্রমণ ছু" ক্ষেত্রেই সমান প্রযোজ্য । 





চিত্র ৪৫ ॥ কিকৃ-অফ চাল; _- চিত্র ৪৬॥ কর্নার কিকে 
বলের গতিপথ 7 .....খেলোযাডেব সমবেত তৎপরতা । 
গতিপথ | সাদ! ৪ কালো বিন্দু ঃ 
দু* পক্ষের খেলোয়াড । 
১। কিক করে বল পাঠিয়ে দেবার পর বিপক্ষের গোলের কাছে 
তাড়াতাড়ি পৌছুবার জন্য, কিংবা সম্ভব হলে গোলের দিকে বল মারবার 
জন্য নানা! ধরনের গতিবিধি শুরু করা যেতে পারে । যতোক্ষণ সম্ভব 


৪৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


বিপক্ষের মাঠের দিকেই বলটাকে চেপে রাখতে হলে, অথবা মাঠের ওপর 
দখল বিস্তার করতে হলে নানারকম কায়দা নিতে হতে পারে । 

এই বিশেষ মুভমেন্টের একটা উদাহরণ দেওয়া হল (চিত্র ৪): 
সেপ্টার ফরোয়ার্ড (৯নং ব্যক্তি) বলটাকে পাস্‌ করে দিলেন ইন্সাইড 
রাইটের কাছে, এদিকে লেফট্-ইন তখন সবেগে ছুটে গেছেন বিপক্ষের 
পেনান্টি-গণ্ডভীর দিকে । রাইট-ইন বল পাস্‌ করে দিলেন লেফট.-হাফকে | 
লেফটু হাফ. আবার লঙ্বা পাস্‌ করে বল পাঠিয়ে দিলেন বিপক্ষের 
পেনাটপ্ট-সীমানায় যেখানে তাদের লেফট-ইন আগে থেকেই অপেক্ষা 
করছিলেন । 

২। কর্ণার-কিকেও নান! রকম গতিবিধি হতে পারে খেলোয়াড়দের । 
সাধারণত য| করা হয় তা হল গোল-সীমানার দূরবতী প্রান্তের দিকে 
বলটাকে সোজ1 কিক করে পাঠানো ( ৪৬নং চিত্র, ওপরের ছৰি )। সবচেয়ে 
ভালে! হয় বলটাকে গোল থেষে কিক করলে, তা বলে এত কাছে নয়যে 
গোলরক্ষক বলটাকে আটকে ফেলুক | ফরোয়ার্ডরা বল ধরে কিক করবেন 
অথবা হেড করবেন, কারণ এ অবস্থায় বল সাধারণত দশক্চুট উচু 
দিয়ে যায়। 

বলটাকে নিকটবতাঁ (কর্ণারের দিককার ) গোল-পোস্টের দিকেও পাস্‌ 
কর! চলে, অর্থাৎ কর্ণার-পতাকার সবচেয়ে কাছে যেসব খেলোয়াড় দীডিয়ে 
আছেন তাদের দিকে-_বিশেষ করে বল যদি ভিজে ও পিছলে থাকে তাহলে 
এই ধরনের পাস্‌ ফলপ্রদ (৪৬নং, নিচের ছবি)। এ অবস্থায় ফরোয়ার্ডকে 
শুধু মাথা! অথবা প! দিয়ে বল ঠেকাতে হবে, বলট! তখন প্রন্যাঘাত পেকে 
নেটের মধ্যে গিয়ে পড়বে। 


বল যদি নিটু হয়ে আসে তা হলে ফরোয়ার্ড হয়তো অপ্রত্যাশিততাবে 
পায়ের তল! দিয়ে বলটাকে চলে যেতে দিলেন। কর্ণার কিকের জন্য অন্ত 
খলোয়াড়রা বারা ওৎ পেতে ছিলেন তাদের এমনি ধরনের ছলাকৌশলের জন্য 
প্রস্তুত থাক চাই । 
ইদ্ানিংকালে কর্নার-পতাকার দিক থেকেই সোজানুজি পাস্‌ করার 
রওয়াজ হয়েছে । এধ যে সমস্ত হের-ফের হতে পারে তা নিচে বলা হল £ 
(কে) খেলোয়াড কোণাকুণি কিকৃ করে পেনাপ্টি-গণ্ডির বাইরের কোণের 
দিকে নিজ দলের একজন হাফব্যাককে অথব! ব্যাককে লক্ষ্য করে বল 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৪৯ 


পাঠাবেন । হাফব্যাক বা ব্যাক সেইদিকেই ছুটে আঁসছিলেন। উনি বলটিকে 
তখন হয় গোলের গণ্ডির মধ্যে ঠেলে দেবেন নয়তো! সোজা গোলের দিকে 
মেরে দেবেন ( চিত্র ৪৭)। এই চালট! হওয়! চাই খুব আকন্মিকতাবৰে ; 
পরের বার হয়তো! বিপক্ষ দল এইটেই আবার প্রত্যাশা! করতে থাকবেন। 


রি 





চিত্র ৪৭ ॥ কর্ণার কিক ( রকমফের )। 


(খ) বলটাকে ধরবার জন্ত একজন ফরোয়ার্ড তাডাতাডি ছুটে গেলেন 
( কর্নার-পতাকা থেকে প্রায় গজ বারোর মধ্যে ), ওদিকে যে খেলোয়াডটি 
বল পাস্‌ করেছিলেন তিনি ততক্ষণে পেনান্টি-গপ্ডির কোণের দিকে সরে 
এসেছেন । বিপক্ষের কোনো খেলোয়াড যেই বল ধরতে এল অমনি বলটাকে 
ফের পাস্‌ করে দেওয়া হল যিনি কনার কিকৃ করেছিলেন তার দিকেই, 
উনি তখন হয় বলটা?ক "গোলের মধ্যে শুট করলেন, নয়তো নিজেরহ দলের 





চিত্র ৪০ ॥ কর্ণার কিক (রকমফের) 


কেউ আরো! ভালো! অবস্থানে আছেন বুঝতে পেরে তার দিকে পাঠিয়ে দিলেন 
( চিত্র ৪৮)। 

(গ)ট এই গতিবিধিটাই আরে! জটিল হতে পারে । বিপক্ষের ব্যাক 
ধিনি বলটাকে আটকাতে চেষ্টা করছেন তাকে ঠকানো! চলে। পাস্‌ করে 


০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


বল ফিরিয়ে না দিয়ে খেলোয়াড় হয়তো বলটাকে ঘুরিয়ে বিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে নিয়ে গোলের দিকে মেরে দিলেন (চিত ৪৯)। 

এই কায়দায় যতোটা সম্ভব গোল-গপগ্ডির কাছাকাছি ঘেঁষে বল পাস্‌ করার 
প্রয়োজন হবে, অল্প খানিকটা জায়গার মধ্যে আক্রমণকারীদের সকৌশলে 
খেলা! সীমাবদ্ধ রাখতে হবে। এই বিশেষ কায়দাটি অবশ্য আগের মতো 
আকস্মিকভাবে করার প্রয়োজন হবে না; কর্ণারপতাকার দিকে যে 
খেলোয়াড়টি ছুটে যাচ্ছেন তিনি বেশ জানেন যে তার পেছু নেওয়া হয়েছে, 
কিন্ত বিপক্ষের রক্ষণতাগের খেলোয়াড়টি আন্দাজই করতে পারবেন না তিনি 
বলটাকে পাস্‌ করবেন, না নিজেই বল নিয়ে ছুটবেন। 





চিত্র ৪৯ ॥ কর্নার কিকৃ (রকমফের )। 


কর্নার কিক কীভাবে করবেন তা ফরোয়ার্ডকে তেবে ঠিক করতে হবে__ 
(যে কোনে! একটি.প1 দিয়ে ) ট্যারচ। মার দিতে পারেন, সোজ। কিকু করে 
গোলের দিকে পাঠাতে পারেন, কিংবা! টিমের সঙ্গীকে পাস্‌ করে দিতে 
পারেন ; মোট কথা, যে কোনে! বিশেষ কিকের বেলাতেই তিশি বিভিন্ন 
খেলোয়াড়দের অবস্থানট| বুঝে নেবেন । 

ফরোয়ার্ডদের সম্পর্কেও এ-কথাই খাটে । কর্নার-কিকের সময় রক্ষণ- 
তাগের খেলোয়াড়দের প্রত্যেকে অপর পক্ষের প্রত্যেককে জনে-জনে নজরে 
রাখবেন । এ অবস্থায় বিপক্ষের সবচেয়ে লম্বা! খেলোয়াডটির দিকে এপক্ষের 
লম্বা খেলোয়াড়র৷ নজর রাখবেন । আক্রমণ “তেঙে দেবার” জন্য বিশেষ 
করে ব্যাকদের সব সময় প্রস্তত থাকতে হবে । 

এ ছাড়াও, ব্যাকরা যেন কোনোক্রমেই নিজেদের গোলরক্ষকের চলা” 
ফেরায় বাধা স্থষ্টি না.করেন; আত্মরক্ষার সময়ও তিনিই খেলোয়াড়দের 
সারিবদ্ধভাবে দাড় করাবেন। বলের গতিপথের মধ্যে থাকলে কোনো 
ব্যাকেরই উচিত নয় বল হাত-ছাড়। কর! । যতো অস্থবিধাই থাক্‌ তবু বলকে 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ১ 


মাঝপথে আটকানে! তার কর্তব্য ।' কোনে। ফরোয়ার্ড পায়ের তল! দিয়ে 
বল চলে যেতে দিলেন কিন। সেদিকে তিনি খেয়াল রাখবেন । 

প্রত্যেক রক্ষণ-খেলোয়াড দাড়াবেন ভার নজরে রাখ বিপক্ষের লোক ও 
নিজেদের গোলের মধ্যস্থলে, সেই লোকটির খুব কাছাকাছি । 





চিত্র ৫&* ॥ কর্নার কিকের সময় গোলরক্ষকের অবস্থান : (ক) সঠিক 

পদ্ধতি (খ) ভুল পদ্ধতি । 

কর্নার-কিকের সময় গোলরক্ষক দ্াডাবেন পেছনের দূরবততী গোলপোস্টটির 
কাছে যাতে তিনি সেখান থেকে পুরে! গোল-এলাকা ও বেশির ভাগ 
খেলোয়াডকেই নজরে রাখতে পারেন (চিত্র €* )। 

৩। ফ্রি-কিক ও পরোক্ষ কিকের মধ্যে পার্থকা যেমন খুবই কম, তেমনি 
রক্ষণভাগ ঠিকমতো সংগঠিত থাকলে এ ছ্ু'ধবনের কিকে ফলও বিশেষ 
পাওয়া যায় না। 

সোজ। গোলের দিকে মারাব যদি সামান্ততম সম্ভাবনাও থাকে তা হলে 
ফ্রি-কিক্‌ মাবাই সঙ্গত, আর পরোক্ষ ফ্রি-কিকৃু কবতে হলে বলটাকে চট করে 
কাছাকাছি কোনে! সাধীকে পাস্‌ করে দিতে হব যাতে তিনি তৎক্ষণাৎ 
গোলের দিকে বল শুট করতে পারেন । 

বলের রাস্তা বন্ধ করবার জগ্ঠ রক্ষণভাগের খেলোয়াডর! সাধারণত চার 
কি পাচজননক পাশাপাশি লাইন বেঁধে দাড করিষে দেন চিত্র ৫১)। 
মার। লাইনে দ্াডাবেন তার! সাধারণত খেলার আগেই নিজেদের মধ্যে যুক্তি 
করে নেন। লাইন গডা হয় তখনই যখন বল্টাকে একটা বিশেষ দূরত্ 
থেকে কিক করলে সোজা স্থজি শুট করে গোলে পাঠানোর আশঙ্কা আছে। 
বাদবাকি খেলোয়াডর! সেই সময় তাদের ধার যার বিপরীতের খেলোয়াড়দের 
আগলে রাখেন, আর কর্ণার-কিকের মতো এক্ষেত্রেও আক্রমণকারীদের 
চোখে-াখে রাখেন | 

আত্মরক্ষার জন্ত গোটা টিমকেই দাড় করানো হয়। শুধু একজন 
খেলোয়াড় থাকেন মাঠের মাঝখানে, তিনি সবুর করতে থাকেন যদি কোন 


৫২ ফুটবলের কায়দ1-কৌশল 


ষুহূর্তে আক্রমণকারীদের আক্রমণ ভেঙে গিয়ে বল এপাশে চলে আসে তাহলে 
তিনিই বিপক্ষের গোলের দিকে বল এগিয়ে নিয়ে বাৰেন। 

আত্মরক্ষার প্রাচীর তাওবার জন্ত আক্রমণকারীর! লাইনের মধ্যেকার 
খেলোয়াড়দের খুব কাছাকাছি থাকবেন যাতে তারা একটু ভুল চাল দিয়ে 
ফেললেই সে সুযোগ আক্রমণকারীরা নিতে পারেন। 

কোনে অলক্ষিত খেলোয়াড়ের দিকে তার! বলটা! পাস করে দিতে পারেন 
অথব! বিপক্ষের সারিবদ্ধ খেলোয়াডদের মাথার ওপর দিয়ে কিকৃ পাঠাতে 
পারেন যাতে সেখানকার অপেক্ষমান খেলোয়াড়রা গোল করার চেষ্ট। করে 
খেলা শেষ করতে পারেন। ফ্রি কিক নেবার জন্ত নানা রকম কৌশল 
খাটানেো যেতে পারে । উদাহরণ স্বরূপ, একজন খেলোয়াড হয়তে৷ বল 
খামালেন কিন্ত মারলেন আরেকজন, অথবা! একজন বলের দিকে দৌডে গিয়ে 
বল লাফিয়ে ডিডিয়ে গেলেন, আর আরেকজন কিক করলেন, ইত্যাদি ৷ অবশ্য 





চিত্র ৫১ ॥ ফ্রি-কিকে রক্ষণ- চিত্র ৫২॥ “থো'-এর সময় 
ভাগের সারিবদ্ধ অবস্থান | সমবেত তৎপরতা । 


অনে রাখা! চাই যে এধরনের কিক কর! হয় “কবল মাত্র থেমে-থাক। বলেই, 
সুতরাং এ ক্ষেত্রে বলকে. আগে মাটিতে দাড় করিয়ে নিয়ে তবে কিক করতে 
হুবে। 

৪ | একবার থে! করার পর নানা ধরনের গতিবিধি বা চাল হও সম্ভব । 
ষে খেলোয়াড বল ছুঁ'ডছেন তাকে কুড়ি গজ বা তারও বেশি থে করতে পারা 
চাই- সম্ভব হলে সিধে গোল সীমানার মধ্যেই ছু'ড়ে দেবেন, সেখান থেকে বল 
কিক করে বা হেড করে সাজ! গোলের মধ্যে ঢুকিয়ে দেওয়া যাবে । 

“থে।' এর চালগুলে! মোটামুটি এই ধরনের ; বলটিকে হয়তো ছুঁভে 
'দেওয়া হল দলেরই একঞ্জন সাথীর পায়ের দিকে অথবা মাথায়, তিনি আৰার 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৫৩ 


এমনভাবে সেটা পালটা ফিরিয়ে দিলেন যাতে ফের প্রয়োজনমত দিকে কিকৃ 
করে বল পাঠানো যায় (চিত্র ৫২ )। 

আবার অন্ত ধরনেরও চাল আছে যাতে খেলোয়াড় বলটিকে ধরার ভান 
করেন বটে কিন্ত আসলে পাস করে দেন আরেকজন খেলোয়াড়ের দিকে | 

বল থে। করার পরেই, যাকে উদ্দেশ করে ছ্োডা হল সেই খেলোয়াডটি 
দ্রুত বল কাটিয়ে নিয়ে বেরিয়ে যাবেন। 
খেলোয়াড যখন বলটি থে করতে যাচ্ছেন ঠিক জি 
সেই মুহুর্তে তার টিমের সাথী বিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে দৌডানে! অবস্থাতেই বল ধরে ছুটবেন। 

স্বপক্ষের মাঠের দিকে কোনো ব্যাককে উদ্দেশ / 
করে বল থে। কর! ঠিক নয়, কারণ তিনি হয়তো 
বল ধরতে পারলেন ন|কিংবা সঠিক দিকে বল 
পাঠাতে পারলেন ন1, তখন গোট। টিমের অবস্থাই 
খারাপ হয়ে দাড়াবে । 

টাচলাইন বরাবর বল থো করাই সবচেয়ে শিরাপদ (চিত্র ৫৩)। 
যদি খেলোয়াডের নিজস্ব গোল-সীমানার কাছাকাছিই থে! করতে হয় 
তাহলে বল সরাসরি গোলরক্ষককেও দেওয়া যেতে পারে । অবশ্ট কাছাকাছি 
কোনে। বিপক্ষ-খেলোয়াড থাকলে সেট। করা উচিত হবে না । 

যে মূহুর্তে মাঠে বল চালু হয় ঠিক তখন থেকেই শুরু হয এইসব বিভিন্ন 
ধরনের গাতবিপি বা চাল (মুভমেন্ট )। খেলা যখন চলছে সেই অবস্থাতেই 
বেশির ভাগ চালগুলো চালতে হয়, এবং এইটেই হয় সবচেয়ে কঠিন কাজ। 
প্রত্যেকট। চালের প্রকৃতি কা হবে তা নির্ভর করে খেলার বিশেষ পরিস্থিতির 
ওপর । 

খোল। জায়গ। বেছে নেওয়া ও বিপক্ষকে পাহারা দেওয়৷ 


নিজস্ব টিমের অন্য খেলোয়াডদের কাছ থেকে পাসের বল ধরবার আগে 
যেকোনো খেলোয়াডেরই কাজ হল বিপক্ষের যে লোকটি তার ওপর নজর 
রাখছে তাকে এড়ানো । এর জন্য প্রয়োজন তাড়াতাডি একট! খোলা 
জায়গায় দৌড়ে গিয়ে বল ধরা । 

আক্রমণ কৌশলের একটি প্রধান চালই হল খোলা জায়গা বেছে নেওয়।। 
যে টিমের হাতে বল নেই তাদের চেষ্ট। হবে বিপক্ষ যাতে বিন! বাধায় 


চিত্র ৫৩ ॥ “থে।-এর 
নিশানা । 


ক ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


নিজের মধ্যে বল পাস করতে ন! পারে তাই তাদের আগলে রাখা ৰা 
আটকানো । 

বল ধরতে হোক বা না-হাক, সব থেলোয়াডেরই কর্তব্য হল খোলা 
জায়গা বেছে নেবার চেষ্টা কর! € চিত্র €৪)। 

এসব ক্ষেত্রে বল কোন্‌ দিকে পাস্‌ করতে হবে? 





চিত্র ৫৪ ॥ বল ধরবার জন্য চিত্র ৫৫ ॥ খোল] জায়গায় বল পাস্‌ 
ফরোয়ার্ডদের খোলা জায়গ! কর! । 
বেছে নেওয়।। 

বল সরাসরি পাঠাতে যাবে এমন কোনো! সহযোগীর দিকে যার ওপর 
কোনো পাহারা নেই, অথবা এমন একটি খোলা জায়গার দিকে যেখানে 
সহযোগীকে দৌডে গিয়ে বল ধরতে হবে (চিত্র ৫৫) শেষোক্ত কাজটির 
জন্য চাই সঠিক মুহুর্তে ও সঠিক নিশানায় পাস্‌ করা । যে-খেলোয়াড বল 
ধরবেন তাকেও ঠিক সমযমতো দৌডোতে হবে, নয়তো! সেই জায়গায় তার 
আগেই বিপক্ষের কোনো খেলোয়াড গিয়ে হাজির হতে পারেন । 





চিত্র ৫€৬ ॥ পাহার৷ দেওয়ার পদ্ধতি | 


বিপক্ষকে পাহার। দেবার ব। নজরে রাখবার পদ্ধতিগুলে। সাধারণন্ড 
এই ধরনের £ 
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প্রথম পদ্ধতি । প্রত্যেক খেলোয়াড়ই তার নিজের মাঠের ওপর 
প্রতিপক্ষের বিশেষ একেকজন খেলোয়াড়ের ওপর আগাগোড়া নজর রাখবেন 
(চিত্র ৫৬)। প্রতিপক্ষ যখন তার নিজম্ব মাঠে ফিরে যাবে তখন আর 
তাকে অঙন্গসরণ না করলেও চলবে; কিন্ত মাঠের মধ্যবর্তী রেখাটি সে যেই 
আবার পার হয়ে আসবে সঙ্গে সঙ্গে শুরু হবে “পেছনে লেগে-থাকা?। 
বিপক্ষ থেকে পরস্পরের দূরত্ব থাকা চাই তিন থেকে পাঁচ ফুট পর্যন্ত। 
একে বল। যেতে পারে জনে-জনে নজর রাখা; | 

দ্বিতীয় পদ্ধতি । খেলোয়াডরা এক্ষেত্রে একেকটি রিশেষ এলাকার 





চিত্র €&৭ ॥ “এলাক। রক্ষায়” ফুলব্যাক ও হাফব্যাকরা 
য সব গণ্ডিতে থাকবেন । 


পাহার।য় থাকেন ও এই এলাকার মধ্যেই বিপক্ষের সঙ্গে বল কাড়াকাড়ি 
করে থাকেন। একে বলা হয় “এলাকা রক্ষা করা, বা জোন্‌ ডিফেব্স 
। চিত্র ৫৭ )] 

তৃতীয় পদ্ধতি। এটাই হল পাহারার সবচেয়ে জটিল পদ্ধতি। “জনে 
জনে নজর রাখা” ও এলাক। রক্ষ।'-_-এই ছুটে! পদ্ধতির সমন্বয় এটা । এতে 
প্রত্যেক খেলোয়াড় বিপক্ষের একেকজনের ওপর রাখেন, [কন্ত বিপক্ষ যদি 
হঠাৎ তাদের খেলোয়াড়দের অবস্থান পাল্টে ফেলে তাহলে তিনি তার 
নজরে-রাখ। প্রতিপক্ষকে অপর এক সাথীর জিন্মায় ছেড়ে দিয়ে নিজে আরেক- 
জনকে পাহার! দিতে শুরু করেন। 

অবস্থান বা পজিশন বদল করার চালট খুবই ছুবূহ কারণ এতে উচু 
দরের টিম-ওয়ার্ক প্রয়োজন। টিম যখন আত্মরক্ষা থেকে আক্রমণের দিকে 
বৌকে তখন খেলোয়াড়রা স্কান বদল করতে পারেন। বিপক্ষ যখন আক্রমণ 
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শুরু করে দিয়েছে তখন স্থান বদল করা ঠিক নয়। এ ধরনের পাহারা দিতে 
পারা অত্যন্ত দক্ষতার পরিচায়ক | বিশেষ করে “তিন-ব্যাক” প্রথায় খেলবার 
সময় স্থান বদল করবার দক্ষতা না! থাকলেই নয়। 


স্থান বদল কর। 

বিপক্ষের পাহারা ভেঙে চলে আসার উদ্দেশ্টে খেলোয়াড়রা তাদের টিমের 
সাথীদের সঙ্গে জায়গা অদলবদল করে নেন । এই অদলবদল প্রায়ই ঘটানে। 
হয়ে থাকে বিপক্ষকে ঘাবড়ে দেবার জন্য ও মাঠের কোনে! বিশেষ অংশে 
তাদের তুলনায় নিজেদের খেলোয়াডদের সংখ্যাধিক্য বজায রাখবার জন্ঠ। 
গোটা টিমের সহযোগিতায় কাজটা খুব ভালোভাবে হয়, ও এতে যথেষ্ট 
ক্রুততারও প্রয়োজন হয়। 

ফরোয়ার্ডদের অবস্থান বদলানোটাই যে সবচেয়ে বডো কথা তা নয়। 
টিমের সমস্ত খেলোয়াডদেরই অবস্থা বুঝে জায়গা! বদলানোর জন্য তৈরি 
থাকতে হবে। একেই বলা হযে থাকে “বল 
নাদ দিয়ে খেলা” । মাঠের মধ্যে এমন একজনও 
খেলোয়াড গাকবেন ন! যিনি শুধু দাড়িয়ে খেলা 
দেখবেন | ফরোয়ার্ডরা যদি বিপক্ষের পেনা্ট 
গণ্ডির মধ্যে ঢুকে গোল আক্রমণ করতে থাকেন 
তখন ব্যাকদেরও উচিত হবে মাঠের মধ্যরেখা 
অবধি আসা, এমন 'ক প্রয়োজনবোধে তা ডিডিয়ে 
যাওয়।। এক প্রান্ততাগে (উইং) ঘখন আক্রমণ 
চলছে তখন অন্য প্রান্তভাগের খেলোয়াডদেরও 
চিত্র ৫৮॥ “এক- জায়গা মতো! তৈরি থাকতে হবে সম্ভাব্য কোনে 
টানা” চালের পদ্ধতি। পাস না গোলের দিকে শট্‌ পরবার জন্য | 

আক্রমণ ও আত্মরক্ষার ব্যাপারে যাদের অংশ গ্রহণ করতে হয় সেই 
হাফ-ব্যাকরাই বেশির ভাগ সময় স্থান অদলবদল করে থাকেন। তার। 
অনবরত আক্রমণ-তাগ থেকে রক্ষণতাগে অথব। রক্ষণ থেকে আক্রমণে জায়গা 
বদল করেন। 





“একটান। পাস্”-এর থেল। 


দু'তিন'জন খেলোয়াড সমবেতভাবে চাল দিয়ে বলটাকে পরস্পরের 
কাছে পাস্‌ করতে থাকেন। এক্ষেত্রে সাধারণত বলটাকে আগে থামিয়ে 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৫৭ 
নিয়ে পরে একজন টিম-সঙ্গীর দিকে পাস করে দেওয়। তয় 
( চিত্র ৫৮)। 

অবশ্য অনেক খেলোয়াড তাদের টিষ-সঙ্গীদের অবস্থান সম্পর্কে আগে 
থাকতে খেয়াল রেখে প দিয়ে বলটিকে সোজান্বজি এক কিকেই একজন 
সঙীর দিকে পাঠিয়ে দেন। ম্মন্য কোন টিম-সঙ্গীর দিকেও বলটি একই 


রকম ভারে পাস করা চলে। 
টিপ 





৬২ 
চিত্র ৫৯ ॥ “দয়াল থাড। চিত্র ৬০ ॥ “তিন ব্যাক" 
কর” পদ্ধাতি। প্রথায় খেলার বিশাস | 


“দেয়াল খাড়। করে" ৫েল। 

সোভিয়েট টিমগুলো৷ প্রায়ই এ পদ্ধতি গ্রহণ করে থাকে । েলোযাঙ 
ঠার গন্তব্যস্থলের নিশানা স্থির করবে নিষে একজন টিম-সঙ্গাকে নিভুলতাবে 
বলটা পাস্‌ করে দেন। তিনি যখন দীন্ডে সামনে এগিয়ে খে থাবে* তখন 
শেষোক্ত ব্যক্তি তার 'দীডোবার পথেই (ফর বলটাকে কিক কবে পাঠিষে 
দেন তার কাছে (চিত্র ঘ৯)। এইভাবে বলটা টিম-সঙ্গীর পাষে ঘঃ খেয়ে 
শিভূল গতিতে ফিরে আসে এমনভাবে যেন একটা দেয়ালে ধাক্কা তেয়ে 
ফিরে আসছে । 


খেলার বিভিন্ন প্রথা 


“তিন-ব্যাক” প্রথায় খেলার ব্যাপক গ্রচলন আছে । রক্ষণতাগের 
খেলোয়াড়ের সংখ্য। অনুসারে নাম হয়েছে “তিন ব্যাক” প্রথা । ৬০ নং ছবিতে 
এই প্রথায় কীভাবে মোটামুটি খেলোয়াড়দের সাজানে! হয় তা দেখানো হল। 

টিম সাজানে। হয় এই তাবে 2 (১) গোলরক্ষক, (২) ফুল ব্যাক, 
(৩) হাফ ব্যাক, (8) ফরোোয়া্ডর]। 

প্রত্যেক সারির কাজ স্বতন্ত্র। 

& 
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গোলরক্ষক | গোলরক্ষকের প্রধান দায়িত্ব হল গোল বাঁচানো । 
তিনিই একমাত্র খেলোয়াড় যিনি পেনাল্টি গঙ্ডিতে ধাডিয়ে হাত দিয়ে বল 
খরতে পারেন। খেলোয়াড়দের সারিগুলোকে তিনি ভার জায়গ। থেকে 
পরিষার দেখতে পান বলে তার কাজ হল রক্ষণভাগকে পরিচালনা করা। 
সেই জন্য গোলরক্ষক ও ব্যাকদের মধ্যে পুরোপুরি সমঝোতা থাকা! দরকার। 
বিশেষ করে প্রয়োজন গোলরক্ষক ও মেণ্টার-ব্যাকের (৩ নং বাক্তি) মধ্যে 





চিত্র ৬১ ॥ ব্যাকদের কভার করা: (ক) প্রান্তবর্তী খেলোয়াডদের দিয়ে 
সেপ্টার ব্যাককে কভার কর! ; খে) প্রান্তবতীকে কভার কর! : 
গ)ট কোণাকুণি আত্মরক্ষ! । 


সহযোগিত। | সেপ্টার-ব্যাককে প্রায়ই গোলকীপারের দিকে বল পাস্‌ করে 
দিতে হয়। যখন ফ্রীকিকের খেলা চলতে থাকে তখন গোলকীপারই 
খলোয়াড়দের জাষগা মতো দাড় করান ও পরিচালন! করেন। অনেক সময় 
গোলরক্ষককেই খেলা শুরু করতে হয় প্রথম । সমস্ত খেলোয়াডদের তিনি 
লক্ষ্য করেন ও-বলের ওপর নজর রাখেন । 


ফুলব্যাক। ডান (২ নং), মধ্য (৩ নং) ও বাম (৪ নং)--এই 
তিনজন ব্যাককেই গোল রক্ষা করতে হবে। এরা সাধারণত যথাক্রমে 
১১ নং) ৯ নং ও ৭ নং ফরোয়ার্ড খেলোয়াডদের পশ্চাদ্ভাগ রক্ষা করে 
থাকেন। ব্যাকদের নিজেদের মধ্যে সহখোগিতা পূর্ণমাত্রাফ থাক! দরকার, 
একজন আরেকজনকে “কভার করা চাই। “কভার করার বিভিন্ন 
পদ্ধতি ৬১ নং চিত্রে দেখানো হল। কোণাকুণি সারিতে আত্মরক্ষার 
সময় ব্যাকরা কে'ণাকুণি লাইনে দাড়িয়ে পরস্পরকে কভার করেন 
(চিত্র ৬১)। বিপক্ষের ফরোয়ার্ড যদি কোনো! প্রান্তবর্তাঁ (উইং ) ব্যাককে 
পাশ কাটিয়ে এগিয়ে যান তাহলে সেণ্টার-ব্য।ক তার বল কাড়তে আসবেন ; 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৪৯ 


গেপ্টার-ব্যাককে এডিয়ে গেলে বল কাডত্টে আসবেন আরেকজন 
উইং-ব্যাক। 

সমস্ত ব্যাককেই কিক করতে হবে নিভুর্লভাবে। মাঝে মাঝে হয়তো 
টিম-সঙ্গীর দিকে ফরোয়ার্ড পাস্‌ করার পরেই আবার আড়াআডি পাস 
করতে হতে পারে। 

সংকটজনক অবস্থায় গালের দিকে মুখ করে হয়তো ব্যাককে স্থির 
করে ফেলতে হবে কীতাদব বলটাকে গোলরক্ষকের দিকে পাস 
করা যায়। 

সময সময় ব্যাক তার কিকের হিসেবে ঠুল করে গোলরক্ষকের পাশ 
কাটিয়ে বলটাকে সোজ! তার নিজের গোলের নেটেই ঢুকিয়ে বসেন। সেই 
জন্য সবচেয়ে ভালে! হল বলটাকে গোলপোস্টের বাইরের দিকে পাঠিয়ে 
দেওষ| যাতে গোলরক্ষক দেখান থেকেই বল সংগ্রহ করে নেন। 

হাফ-ব্যাক। হাফব্যাকদের প্রধান কাজ আত্মরক্ষা! এবং তারা বেশির 
ভাগ সময় সেই কাজে নাস্ত থাকলেও তাদের আক্রমণভাগে সহায়তা করারও 
প্রয়োজন হয় । 

হাফ-ব্যাকর! সাধারণত বিপক্ষের ইশসীইড-ফরোয়ার্ডদের পাহারা দিয়ে 
থাকেন। আত্মরক্ষা থেকে আক্রমণের দিকে খেলার মোড ফেরাবার কালে 
'খলার পরিস্থিতিট! তাদের বুঝে নেবার ক্ষমতা থাক চাই । আত্মরক্ষ'ৰ সময় 
হাফ-ব্যাক তার নজরে রাখ! প্রতিপক্ষটর ঠিক পেছনেই (এক কি দ্'গজ 
.পছনে ) থাকবেন অর্থাৎ নিজের গোলের দিকে থাকবেন । 

আক্রমণের সময় তিনি থাকবেন প্রতিপক্ষটির সামনে | 

হাফ-ব্যাকরা তাদের নিজের দনের ইনসাইড ফরোয়ার্ডদের খুৰ 
কাছাকাছি থাকবেন এবং খেলার সময় আগাগোডা তাদের সঙ্গে গিলে 
.কন্দ্রতাগকে দখলে রাখবেন । 

সময়-সময় হাফ-ব্যাকরা আক্রমণভাগের প্রথম সারিতেও যোগ দিয়ে 
থাকেন। কিন্ত সে কাজ তারা করেন পালা করে__যখন তারা নিশ্চিত 
খাকেন যে দলের সঙ্গীর! তাদের স্থান আগলে রেখেছেন (কভার করছেন ) 
তখনই শুধু একাজ করা হয়ে থাকে ( চিত্র ৬২ )। 

ফরোয়ার্ড। ফরোয়ার্ডদের প্রধান কর্তব্য বিপক্ষের গোলে আক্রমণ 
হালানে।। দু'জন ইনসাইড-ফরোয়ার্ড খানিকট! পেছনের দিকে থাকেন, 


৬০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


আর সেন্টার ও আউটসাইড ফরোয়ার্ডরাই এগিয়ে গিয়ে সাধারণত চালটা 
শেষ করে দিয়ে আসেন, অন্ত খেলোয়াডর!। পারতপক্ষে আসেন না। 


অবশ্য, ইনসাইড ফরোযার্ডদেরও উচিত আক্রমণের প্রথম সারিতে এগিয়ে 
শিয়ে গোলে শুট করার চেষ্টা করা । 


ইনসাইড-ফরোয়ার্ডরাই আক্রমণের প্রধান নায়ক । তীরা হাফব্যাকদের 
সঙ্গে কাছাকাছি থেকে খেলেন । মাঝে-মাঝেই 
নিজেদের মাঠে পেছিয়ে এসে বিপক্ষদলের 
আক্রমণকারী হাফব্যাকদের পেছু তাডা করেন। 


সেণ্টার-ফরোয়ার্ড সম্পর্কে বিশেষভাবে উল্লেখ 
কর! প্রয়োজন । ইদানীংকালে খেলার প্রকৃতি ও 
নিজের “যাগ্যত| অনুযায়ী সেন্টার ফরোয়ার্ডদের 
নানা রকম দায়িত্ব পালন করতে হচ্ছে! 
বহু সেন্টার ফরোযার্ড মাঠের মাঝখানেই 
বেশির ভাগ সময়টা খেলেন । “সখান থেকেই 
চিত্র ৯২ ॥ হাফ-ব্যাক তারা আক্রমণ সংগঠিত করে থাকেন। ঢেউ 
আক্রমণতাগের প্রথম কেউ মাঠের মাঝখানে বলটিকে পেয়ে তবে 
সারিতে যোগ দিচ্ছেন 
আক্রমণের প্রথম সারিতে এগিয়ে যান। অন্য 
অনেকে আবার বিপক্ষদলের মধ্য-ব্যাকের কাছে দাডিয়ে তাকে হরদম 
নাকাল করতে থাকেন আর রেবলই স্রযোগ খোঁজেন আক্রমণের ফাক 
পাবার । আরো অনেকে আছেন ধারা মাঝে-মাঝে প্রাস্তভাগের দিকে সত্রে 
আেন যাতে মধ্য-ব্যাককে প্রান্তের দিকে টেনে আনা বায়, এবং এইভাবে 
সেন্টার মাঠ বরাবর তাদের নিজেদের দলের সঙ্গীদের পথ পরিষ্কার কে 
দন। কোনো কোনো ক্ষেত্রে তার! প্রান্তভাগের তরফ থেকে নিজেরাই 





বড়োরকমের আক্রমণ চালাতে পারেন । 

এতিন-ব্যাক” প্রথার খেলায় খেলোয়াড়দের এইগুলোই হল 
প্রধান কাজ । 

অগ্ত নানারকম প্রথাও আছে, যেমন £ “এক সারিতে পাঁচজনের” 
খেল।--এ প্রথা লোতিয়েট দেশে বহুদিন হল পরিত্যক্ত হয়েছে। 
খেলোয়াড়দের সাজানোর ধরনটা এই রকম £ 
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গোলরক্ষক 

(১নও ) 

প্যাক ব্যাক 
(২নং) (৩নং ) 
চান হাফ-ব্যাক সেণ্টার হাফ-ব্যাক বাম হাফ-ব্যাক 
(নং) (&নং ) ( ৬নং ) 
রাইট-আউট রাইট-ঈন সেন্টার-ফরোয়ার্ড লেফট্‌ ইন লেফট-আউট 
€ ৭ন€ ) (৮নং ) ( ৯নং ) ( ১০নং " । ১১নং) 


এ প্রথায় পাঁচজন কবোয়ার্ডকেই এক সমযে একধোগে আক্রমণ চালাতে 
হয। হাফ-ব্যাকরা আন্কমণ ও বক্ষণ--ছুটে! তরফেই একসঙ্গে অংশ গ্রহণ 
করেন, তারা ফরোযান্দের সঙ্াযতা করেন এবং এনে সেন্টার-হাফই তৎপর 
হন /বশি | ফুল-বাক থাকেন দু'জন | 

“তিন-ব্যাক” প্রথায় খেলোযাণ্ডদের বিচ্াস ভতে পাবে বন প্রকারের, 
ঘেমন ধরুন__সামনে গিষ মথনা মাঠের মপাস্তলে দু'জন সেপ্টাব-ফারোযা্ড 
আননরত বিপক্ষ গোলক বাতিবাস্ত কাব বাখছেন, নিজেদের মাঠের দিকে 
একবারও ফিবে আসছেন না? এ-ক্ষেত্রে একজন ইনসাইড ও একজন আউট- 
সাইড ফরোযাড পেছিয়ে এসে বক্ষণভাগকে সাভাযা করে থাকেন । 

খহলাযাদদের সাজাবার পবন এতে মোটামটি এইবকম £ 
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€ নং ৬ নং 
ণ নং ১০ নং 
৮ নং ৯ নং ১১ নং 
দ্র'জন সপ্টার-ব্যাককে নিয়ে আবেকটা বিস্টাস হতে পারে ১১৯৩৯২৯৩ 
এই ভাবে । এ ক্ষেত্রে তিনজন ব্যাকেব পেছনে একজন সেপ্টারবাযাক একটা 
নিদিষ্ট গণ্ডির মধ্যে থেকে খেলেন সঙ্গে ছু'জন হ'ফব্যাক ও চারজন 
ফরোয়ার্ড থাকে । 
এ ছাড়া আরেকটা বিশ্তাসও হতে পারে £ ৩৮৩৯৮ ৪, অর্থাৎ এতে তিন 
জন ব্যাক, তিন জন হ[ফ-ব্যাক ও চারজন ফরোয়ার্ড থাকেন। 
এভাবে সাজানে! হয় রক্ষণতাগকে জোরদার করার প্রয়োজন হলে। 


৬২ ফুটবূলের কায়দা-কৌশল 


বিপক্ষকে গোল দিতে বাধ! দেবার সঙ্গে সঙ্গে এতে চেষ্টা করা হয় যাতে অন্তত 
একট| গোল বিপক্ষকে দেওয়া] যায়। 

এ ছাড়|। ৪১৮২৮ ৪--এ ধরনেরও একটা বিষ্যাস হতে পারে, অর্থাৎ 
এতে চারজন ফুল-ব্যাক থাকবেন। পেনাশি-গণ্ডির ধার দিয়ে মোটামুটি একটা 
অর্ধবৃত্তের আকারে তার! দ্রাডাবেন। ছুজন হাফ-ব্যাক থাকবেন ধারা ব্যাক 
ও ফরোয়ার্ডদের মধ্যে যোগাযোগ রাখবেন | চারজন ব্যাকেরই নিজ 
একেকটা! গণ্ডি থাকবে । আগের বিন্যাসের মতে! এ বিস্তাসেরও উদ্দেশ 
রক্ষণতাগকে জোরদার করা । 

একজন “টহলদার” ফরোয়ার্ডকে নিয়েও আরেক ধরনের বিশ্তাম হতে 
পারে। এ ক্ষেত্রে সেই ফরো'য়ার্ডটি সার! মাঠে অনবরত টহল দিয়ে বেডান 
আর চেষ্টা করেন মাঠের বিভিন্ন অংশে টিমের সংখ্যাধিকা বজায় রাখতে, 
কিংবা বিপক্ষের রক্ষণভাগকে বিপর্যত করতে | তিনি শুধু বিপক্ষের মাঠের 
মধ্যেই ঘোরাফেরা করেন না, দরকার মতে নিজের মাঠের দিকেও ফিরে 
আমেন। “টহলদার ফরোয়া্” হিসেবে খেলতে পারেন শুধু সেই রকম 
থেলোফাড়ই ধার মারা মাঠ কতার করার মতো বিপুল দৈহিক ক্ষমত| আছে | 

এ ছাড়াও নান! রকমের ব্যক্তিগত কলাকৌশল খাট'নে। খেতে গারে। 
যেমন ধরুন__একজন খেলোয়াডকে লাগিয়ে দেওয়। হল বিপক্ষের সবচেয়ে 
ধুর্ধর খেলোয়াড়টিকে পাহারা দেবার জগ্ঘ, যাতে তার ক্ষমতা ও তৎপরতাকে 
বহুল পরিমাণে ব্যাহত করা খায়। 


ফুটবল খেলা (শখ ও শিক্ষাদানব্র পদ্ধতি 


ফুটবল খেলা শেখা নির্ভর করে শিক্ষাকৌশল প্রদর্শন, ছাত্রদের সক্রিয় ও 
সচেতনভাবে শশিক্ষ।য় অংশগ্রহণ ও শিক্ষণীয় বিষয় সহজে বুঝে নেবার উপর | 
শিক্ষার এই মুল নাঠিগুণি একট! মার একটার উপব নির্ভরশীল | 

শিক্গাকৌশন হাতে-কলমে দেখালে ছাত্রদের মারা খেল। শেখার আগ্রহ 
বাড়িয়ে তোলে | 'কাশে। কৌশল শিভলিতাবে বোঝা ও ভাতে পারদশা 
হয়ে ওঠ| সম্ভব হয ঘি সই শিক্ষাকৌশল ব্যাখ্যা করা ছাডাও হা দেখাবার 
ব্যবস্থা রাখ। হয় । 

ফুটবল খেলার কলাকৌশল প্রদশনের ব্যাপারে শিক্ষাদ[ও। নানা পঞ্চতি 
ব্যবহার করতে পাবেশ £ তিনি শিজে মাঠে নেমে “সই পদ্ধতিগ্তলি দেখাতে 
পারেন অথবা “কান অভিজ্ঞ খজায়াডকে দিয়ে হা প্রদশন করাতে, পারেন 
তনি প্রথম আণার “খলায় দপ্গুলির খেল দেখাছে নিয়ে যেতে পারেন 
অথব| কনে, চির) নল্স।। ছায'চিত্র উত্যাদির মাধ্যমে তা গ্দশন করাতে 
পারেন । 

শিক্ষাদাত| চাই :বন ছাত্রের খাতে ভার শেখানোর দিকে মনোযোগী ও 
মাগ্রহণীল হয | নিজে নিজে খেশ। শেখার চেষ্টা কবা, খেলার নানা কলা 
কৌশল অভ্যাস কনা ব। |শক্ষাদাতার হত্ভাববানে শিক্ষাগ্রঠণ-_কখনো। 
ভারে ব্যায়াম কর|, ।রফারীর কাজ ও শিক্ষাদাতাৰ কাজ 'অত্যাস 
করা__তাদের ভুলভ্রান্তি ও “দান ত্রুটি বিগ্লেষণ ইতণাদি জিনিসগুলি 
খেলার ধ্য।শারে 'খলোয়।ডদের নিজের হরফ থেকে আগ্রহ বাড়িযে শোলবার 
পক্ষে চমৎকার পদ্ধতি । 

খেলোয়াডকে খেলাধুলার মধ্যে বিশেষভাবে সক্রিয় হয়ে উঠতে হবে। 
খেলাব পরিস্থিতি বদল।লে তাকে সেই ন্ুযাষী দরকারী সিদ্ধান্ত শিতে হবে। 
খেল! চলার সময় কথনে। শিক্ষাদাতা তাকে সাহায্য করতে পারেন না। 
সুতরাং তাকে অবশ্যই নিজে নিজে চলতে সক্ষম হতে হবে । 


৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


হাতে কলমে শেখার সময় বোঝ৷ যায় যে ওপর-ওপর খেলা শেখার ফল 
খুবই সামান্য পাওযা যায় কারণ এরকম খেল! তিনি শেখেন নিশ্রাণভাবে | 
খেলোয়াড খেলার নিয়ম কান্থন না ডে ও. খেলার সাধারণ পরিকল্পন। 
কৌশলকে বিদ্রিত ন! করে যদি নিজের প্রয়োজনের জন্য উপযুক্ত পথ বেছে 
নিতে না পারেন তা হলে তিনি কখনোই ভাল খেলোয়াড হতে পারেন না । 

খেলার দক্ষত৷ বাডাতে গিয়ে আগে যা শিখেছেন তার প্রতি (খেলোয়াড 
অবহেল! দেখাবেন না। ফুটবল খেল! সম্পর্কে যা কিছু শেখবার আছে 
স্বল্পসময়ের মধ্যে অবশ্য তা সবটা শেখা সম্ভব নয়। যেমন বলা যায়, একটি 
নির্দিষ্ট শিক্ষাকালের 'মধ্যে “কিক” করবার ও বল থামাবার সবগুলো কায়দা- 
করণ (শেখা সম্ভব নয় । 

খেলোয়াডের শরীর-চ্ঠ৷ বিষষক শিক্ষা ও কলাকৌশল ও পদ্ধন্তি সম্পরকিত 
শিক্ষ| নিয়মিতশ্ডাবৈ অনুষ্ঠিত হওয়া চাই । এই শিক্ষনীয় বিষয়গুলি একটি 
কডাকডি ব্যবস্থার মধ্যে পরিকল্পিত হওয়া! উচিত্ত। খেলার অভ্যাসের সময় 
নান! রকমের বিচ্যুতি, খুব বেশি প্রতিযোগিতা করে খেলা, ইত্যাদি শিক্ষার 
সময়কার সমস্ত অতফিত নিদ্বগুলি ট্রেনিংযের ধারাকে জটিল কবে তোলে । 

খেলোয়াড যদি নিয়মিতভাবে ও অধ্যবসায়েব সঙ্গে শিক্ষালাভ না করেন 
তা হলে তার পক্ষে নৈপুণা অর্জন ও কলাকৌশলে পারদশী হযে ওঠা এবং 
শারীরিক দিক থেকে যোগ্যতাসম্পন্ন হয়ে ওঠা কিছুতেই সম্ভব নয়। 
দক্ষতা অর্জন জিনিসট| শাররিক ব্যায়ামের নিয়মের অধীন ; এলোমেলো 
শিক্ষালাত করলে বাঞ্চিত ফল লাভ সম্ভব হয় না । 

নিয়মিত শিক্ষার ফলে আরো! একটি কাজা হয়: এর মধ্য থেকে 
খেলোয়াড়ের দৈনন্দিন জীবনে নিয়ম-শৃংখলা এসে পড়ে । 

শিক্ষনীয় ব্যাপারের বিষয়বস্ত ও পরিমাণ স্থির কর! চাই খেলোয়াডদের 
বয়স, শারীরিক গঠন ও অগ্ঠান্ত পারিপাশ্থিক দি কগুলির সঙ্গে খাপ খাইয়ে । 
তা নইলে তার! শিখতে পারবেন না । অভিজ্ঞতালা ভের সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষনীয় 
বিষয় ক্রমে ক্রমে বাড়িয়ে দেয়৷ চলতে পারে । 

শিক্ষার অতিরিক্ত চাপের ফলে শিক্ষায় খেলোয়াডদের আগ্রহ কমে 
যেতে পারে ও তীদের মনে নিরুৎসাহ তাবের স্থপ্টি হতে পারে । একটু 
একটু করে যুক্তিযুক্ততাবে শারীরিক ব্যায়াম বাডালে অব্চিলিততাবেই 
উন্নতি কর! যায় । 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৬৫ 


বিভিন্ন রকমের অন্থবিধা কি করে কাটিয়ে উঠতে হবে ত! খেলোয়াডকে 
অবশ্যই শিখতে হবে ও খেলার যে সব চর্চাগুলিতে ইচ্ছাশক্তির দরকার সেগুলি 
অভ্যাস করতে হবে, সেগুলে! সাধারণ চর্চা থেকেও কঠিনতর হজ্বে উঠতে 
পারে। ঠিকমতভাবে খেলা শিক্ষার জন্য উপযুক্ত শিক্ষাদান ও চিকিৎসকের 
তত্তাবধান প্রয়োজন | 

খেলোয়াডদের খেলাশিক্ষার মুল নিয়মপগ্তলি অনুসরণ করে সরল থকে 
জটিল, জানা থেকে অজানা, সহজ থেকে কঠিন ব্যাপারগুলি শিক্ষাদানের মধ্য 
থেকে শিক্ষক তাদের 'যাগ্যতা ও ক্রীডান্্ঠানকে তাডাতাডি উন্নত করে 
তুলতে পারাবন । 

ফুটবল [খলার কলাকৌশল ও কায়দাকরণগন্ত দিকগুলি সম্পর্কে 
শিক্ষাদানের সমযে শিক্ষক আগে শিক্ষনীয বিষয়টির উদ্দেশ্টয (যেমন, 
সঠিকতাবে সল কিক করার কায়দা ) ব্যাখা! করবেন ও পর্বে তা প্রদর্শন 
করবেন | সব "শমে খেলোয়াডর। নিজেরাই তা অভ্যাস করতে চেষ্ট! 
করবেন । 

খেলোয়ান্ডরা দক্ষ ন। হয়ে ও? পর্যন্ত এই শিক্ষাক্রমই চাল থাকবে । 

/খলোয়াডেব। যখন এই শিক্ষাক্রম অভ্যাস করতে চেষ্ট। করবে তখন 
শিক্ষক তার প্রতি নজর রাখসেন ও শাণে বর জুলক্রটি শুধবে দেবেন । 

ফুটবলখেলার নানা নিদিষ্ট দিকে দক্ষ হযে উঠতে গেলে একজন 
খলোয়াডের কাছ থেকে কি কি চাউ? যেমন পর যাক ছুটস্ত অবস্থায় 
পাযেব পাতার পিঠ দিষে কিক কবা? তারে এইসব ব্যাপারে সমর্থ 
হাতে হবে £ 

১। যথেষ্ট জোরে দৌডানো এবং দরকার মত জার নিয়ে বল মারা । 

২। খাতে শালো করবে কিক করা যায় সেক্গ্ভকা এক পাষে ভারসামা 
রাখা। 

৩। নিভুলতাবে পা ছুলিয়ে নিয়ে ও পায়ের পান্াৎ পিঠকে যথাবথ- 
'ভাবে বলের সংস্পশে এনে বল মারা । 

এ ব্যাপারটিতে সক্ষম ভযে উঠতে 'গলে ওপরের তিনটি আলাদা 
কাজকে একসঙ্গে মেলাতে হবে, আজেবাজে দেহতঙ্গি বন্ধ করতে হবে ও 
নিরর্থক দেহের “পশীকে বেশি খাটানো বাদ দিতে হবে। একনাগাডে 
অভ্যাস করার মধ্য থেকেই এ ব্যাপারটি শেখ! সম্ভব । 


৬৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


খেলার সময়ে ফুটবলের এই আংশিক দিকগুলি আলাদা আলাদাভাবে 
অথব| ?গাটা ব্যাপারটি একসঙ্গে বা কয়েকটি দিক মিলিয়ে নিয়ে অভ্যাস করা 
চলতে পারে । কিন্ত খেল! অভ্যাস করার সময়ে উপরের গোটা ব্যাপারটিই 
একনাগাড়ে করতে হবে, কিছুতেই আলাদা আলাদ! ভাবে কর! চলবে না । 

শিক্ষক যখন এই ছুটন্ত অবস্থায় পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক কর! 
শেখাবেন, তিনি কখনোই প্রথমে দৌডনো, তারপর দ্রাডাবার পা-টি মাটিতে 
ঠিক জায়গায় রাখা, "তারপর পায়ের পাতার পিঠের মাঝখানের জায়গাটা 
বলের সংস্পর্শে আনা, এভাবে আলাদ] করে শেখাবেন না, তিনি গোটা 
কিকৃটিই একসঙ্গে করে দেখাবেন এবং তার খেলোয়াড়দের হ। করতে বলবেন । 
তারপর তাদের “য-সব ভূলক্রটি হবে সেগুলি দেখাবেন ও বারবার তাদের 
অভ্যাসের মধ্য দিয়ে তা শুধরে নিতে শেখাবেন | 

এই শিক্ষাপদ্ধতির মধ্য খেলার চালেব সাধারণ কাঠামোটি বজায় থাকে । 
এবং এর সাহায্যে খেলোয়াডদের ব্যক্তিগত বিশেষতৃও ঠিকভাবে সদ্ব্যবহার 
হয় । (খলার কলাকৌশল ও কায়দাকরণগুলি “শখার মুল পদ্ধতি এইটেই | 

খেলার কোনে! একটি গোটা চাল তাগ-তাগ করে শেখার পদ্ধতি সেই 
বিশেষ চালের প্রত্যেকটি পর্যায়ের সঙ্গে খেলোয়াড়কে অত্যন্ত করে তোলে 
এনং পরে সবটাই একসঙ্গে অভ্যাস কর! যায় । কিন্তু শিক্ষার সময়ে ভাগ- 
তাগ করে শিখলে, 'গোট। চালটি একসঙ্গে ঘটবার সময়কার বিশেষ 
পরিস্থিতিগুলি হাজির করা সম্ভব হয় না । সে সময়ে খেলার চালের প্রতিটি 
অংশের চরিত্রই পাণ্টে যায়। তাই, এই পদ্ধতিতে ছুটন্ত অবস্থায় পায়ের 
পাতার পিঠ দিয়ে কিকৃ কর! ব্যাপারটাকে কেউ এক জায়গায দাডিয়ে থেকে 
ছোটবার সময়ের মত করে পা ছুলিয়ে নিষ্পন্ন করতে পারে না । 

যদি এ জিনিসটি অবহেল1 করে কেউ একই জায়গায় দাডিযে কিক করা 
অভ্যাস করেন, কবে এ ব্যাপারটি ভুলভাবে শেখা হবে ও বারবার করে শিখতে 
গিয়ে তাতে প্রভূত সময় বাজে নঈই হবে। সুতরাং এই পদ্ধতিটি ব্যবহার 
কর! উচিত খুবই কম: শুধু খুব জটিল চালগুলি বোঝাবার জন্ত ও "খলোয়াড়দের 
ভুলভ্রাস্তিগুলি শুধরে দেবার জন্য । উদাহরণত বল! যায় যদি কোনো 
খেলোয়াড় ছুটন্ত অবস্থায় ফিক করতে গিয়ে বল থেকে অনেক দূরে ভার 
দাড়াবার পাখানি রাখেন এবং ঠিক ভাবে কিক করতে অসমর্থ হন ত! হলে 
তিনি আলাদা আলাদা করে কিক করবার কৌশলটি শিখতে চেষ্টা করতে 
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পারেন। তারপর ব্যাপারটি তার আয়ত্ত হবার পর তিনি একই সঙ্গে গো! 
কিকটি অভ্যাস করা শুরু করবেন । 

খেলোয়াড়ের! নিজ থেকে খেলার কোনো চাল অভ্যাস করার আগে সে 
ব্যাপারটির ঠিক কৌশলটি শিখে নেবেন | কিন্তু তার পরেও তা! অভ্যাস 
করার সময়ের মধ্যে শিক্ষাদাতা তার নিয়মিত তত্তাবধানের মধ্য দিয়ে দরকার- 
মত তাদের ত্রুটি শুধরে দেবেন ও ওুলত্রান্তি দূর করে দিতে চেষ্টা করবেন । 
খেলোয়াডের খেলা অত্যাস করার চালের প্রতিটি পুংখান্নুপুংখ দিক মনোঁ- 
যোগের সঙ্গে লক্ষ্য করে অবিলম্বেই তার ভুলত্রান্তি দূর করে দেয়৷ চাই । 

ফুটবলের যে কোন চাল কাজে খাটানোর প্রথম কথাই ভল একেবারে 
শুরুতে খেলোয়াডের অবস্থান কী আছে তা বোঝা । গডিয়ে আসা ৰা 
শৃন্তের কোনে! বলে খুব জোরে নিভূলিতাবে কিক করতে “গলে বল অন্থপাতে 
খেলোয়াডের নিজের অবস্থান ঠিক কি হবে তা বুঝে নেষ! চাই । ফুটবল 
খেল! শেখাব সময় বল মারবার আগের সঠিক নুহুতটির প্রন্তি মনোযোগ 
দেয়া দরকার | 

প্রতিপক্ষকে ঠকাবার চালের মতো! “খলার নানা জটিল কাষদাগুলিকে 
আযত্ত করতে গেলে "খলোয়াডেব গশ্িশীলতা, জ্রুতত1 ও ভারসাম্য বাভানোর 
বিশেষ ন্যায়ামগ্ডলি খুবই সহাযক হয়| এ-পরনের ভল। কৌশলের চাল শিখতে 
গেলে আসল মহলব লুকোবার গ্গ্ঠ “খলোযাডকে তাডাতাডি গা ছেডে 
“দয়া, পায়ের চালের চাতুরি ই ্যাদি বেশ পরিষ্কারভাবে আয়ত্ত কত সমর্থ 
ভতে হবে । এই সব শিখতে হলে 'খেলোয়াডকে বল বাদ দিয়েই কয়েকটি 
খেল] (যেমন খে সব খেলাষ হঠাৎ এক পাশে সরে যেতে পারা, ছ'ততা, 
অথবা প্টাগ” বা গোতিত। মেরে শবার নুইয়ে নিতে পারার প্রয়োঞ্জন 
হয় ) খেলে শিতে ভবে । 

এই বিশেষ শিক্ষণীষ জিনিসগুলো সময় বাঁচায়, এবং দক্ষতা বাডাতে 
সাহায্য করে । এইভাবে, বলের সঙ্গে তাডাতাডি ছোটা আয়ত্ত করতে গিয়ে 
খেলোয়াড়ের! যদি ( দৌডানো, তাড়াতাডি পাহার! এড়িয়ে যাওয়া ইত্যাদি ) 
বিশেষ শিক্ষার মধ্য দিয়ে না শেখেন তবে তাদের ছোটবার গতি হবে খুবই 
বীর, তাদের দৌড়নোর এবং খেলার চালের সাবলীলত। থাকবে না। 

উপরোক্ত খেলার শিক্ষাবস্তগুলিতে দক্ষতা! অর্জন করা, সেগুলি আয়ত্ত করে 
রাখ! ও সেগুলি উন্নত“করে তুলতে গেলে খেলার নান রকম অবস্থার মধ্যে 
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( যেমন প্রতিযোগিতার সময়ে, প্রতিপক্ষের বিরোধিতার মধ্যে, সমস্ত রকমের 
আবহাওযার মধ্যে, ইত্যাদি ) আরো কতকগুলি বিভিন্ন ধরনের চালের সঙ্গে 
একত্রে অবিরতভাবে অভ্যাস করে যাওয়। দরকার । এমনিভাবে বলা যায় 
যে, শুধু কোনে নির্দিষ্ট জায়গায় দাড়িয়ে ও শুধু এক পা দিয়ে গোলে বল মারা 
অভ্যাস কর উচিত নয়। খেলোয়াডকে ছুই পা পিয়েঃ নান! দূরত্ব থেকে, 
নান! পরিস্থিতি,ত (যেমন, যখন খাধ| থাকে এবং যখন থাকে না, বল শৃন্যে 
থাকার সময়ে, কিন্া হাফ-ভলি কিকে, ছুটন্ত অবস্থায় ইত্যাদি ) অবশ্ঠই বল 
মারা শিখতে হবে। বিশেষ বিশেষ সরঞ্জাম নিয়ে, নানা গতিতে, নানা 
অবস্থার মধ্যে (যেমন, শীতকালে, আউটতডার খেলায়, ব্যায়াখাগারের 
শিক্ষায়) তাকে অবশ্যই শিক্ষিত হতে হবে । এসব তাকে শিখতে হবে আরো 
কতকগুলি বিভিন্ন ধরনের শিক্ষনীয় জিনিসের সঙ্গে একত্রে মিলিয়ে, খেমন-__ 
বল পাকড়ানোর সঙ্গে বল মারা, বল নিয়ে ছোটবার সঙ্গে বল মারা, 
বল নিয়ে ছোটনার সঙ্গে বিপক্ষে ঠকাবার ফন্দিফিকির, আবার বল 
মার। ইত্যাদি | 

(কেবলমাত্র খেলার চাল ভালে। করে আয়ত্ত করে নবার পরই খেলোয়ার! 
ক্রমে ক্রমে আরে! কঠিন পরিস্থিতির মধ্যে শিখতে শুরু করবেন। একঘেয়ে 
ভাবকে এড়িয়ে চলতে হবে, কারণ একঘেষে শিক্ষা অত্যন্ত ক্লান্তিকর, একই 
জিনিসের যথেষ্ট বেশি পৌনঃপুনিকতাও পরিহার করা উচিত। 

শিক্ষকের তশ্তাবধানে আলাদাভাবে অন্থশীলনীর অভ্যাস বিশেব কাজে 
লাগে। এ সব খেলার গন্য বিশেষ সময় ও বিশেব শিক্ষনায় বষষ স্থির কর! 
উচিত, যাতে খেলার মধ্য দিয়ে খেলোয়াডরা নতুন নতুন ও তাদের যে সব 
বিষয় তালে! লাগে তা অভ্যাস করতে পারেন ও তাদের বিশেষ বিশেষ 
দুর্বলতাগ্ডল দূর করতে পারেন। 

যে 'খলোয়াডরা তাদের ব্যক্তিগত বিশেষ অনুশীলনী অভ্যাস করতে 
ভালোবাসেন, তার! তা নিজেদের দক্ষতা বাড়াবার জন্ত বার বারই অভ্যাস 
করতে পারেন। উদাহরণঠ বল! বায়, যে-খেলোয়াড়েরা একলা, ছুজনে 
বা তিন জনে ঘিলে বল লোফালুফি করতে ত।লোবাসেন, তারা যতক্ষণ পর্যন্ত 
.ন! ক্লান্ত হয়ে পড়েন ততক্ষণ ধরেই তা চালাতে পারেন। এইসব ব্যক্তিগত 
শিক্ষাবস্তুর একটানা বারবার অনুশীলনের মধ্য থেকে খেলায় খেলোয়াড়রা 
দক্ষতা অর্জন করতে পারেন । 
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প্রতিযোগিতামূলক শিক্ষা একঘেয়েমি কাটাতে সাহায্য করে এবং 
ফুটবল খেলায় খেলোয়াডের থে উৎসাহ দরকার তা এতে আযত্ত করা সম্ভব 
হয়। প্রতিযোগিতা কবে খেলবাব মনোভাব? শিক্ষাকালে খেলোযাড়দের 
খেলাকে উন্নত করে তুলতে সাহায্য কবে। দেখা গেছে মে গোলে বল মারা 
অত।স করবার সমযে জোরে জোরে গোল সংখ্য। গুণলে বল মারার 
নিভু লত। বুদ্ধি পায়। 

ফুটবল খেলোয়াডেবা স্থযোগ পেলেই প্রন্িযোগি হামুলক খেলা + পটম 
গেম", রিলে-রেস ইত্যাদিতে ) যোগদান করবেন। খেলোধাডপ্র শিক্ষার 
ব্যাপারে এই প্রতিধোগিতামলক পদ্ধন্টি ব্যাপকভাবে চালু করতে হনে । 
ফুটবল ট্রেনিংযের মাঠের জন্য অনেকগুলি বল থাকলে ভালো ইয। সম্ভব 
হলে বল রাখা উচিত খেলোয়াড-পি্ একট করে । এদি খথেঞ্ঠ পত্িমাণ বল 
ন। থাকে তবে এমন ব্যবস্থা রাখতে ভবে খাতে প্রত্যেক খেলোয়াডহ পালা 
করে বল পেতে পারেন । শিক্ষকের নজর রাখা উচি5 বান্ে অন্শীলনাগুলো 
নিভূ'লভাবে পালন কর! হয । (খলোয়াডদের দঙ্গভা অবিশ্যি আরো তাড|- 
তাড়ি বাড়বে আসল খেশার “ধা থেকেই । কাজেই দুই দলের মব্যেকাব 
খেলায় খেলোয়াড়দের নিয়মিত স্থযোগ দেওয়া উচিত। 

শিক্ষার উপর এই কাজ বিশেষ তাৎপর্য বিস্তার করে । ব্যাখ্যা ও 
প্রদর্শনের মধ্য দিয়েই অন্থশীলনীর পরিষার ছবিটি ফুটে ওগে। শিক্ষাদাতা 
খেলোয়াডত্দর অবস্থানগু'ল এমনভাবে ঠিক করে দেবেন যাতে শিশ্'র সময় 
তার! প্রত্যেকেই তাকে দেখতে পান এবং সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষার খুটিনাটি দরকারী 
বিষষগুলির দিকে তাদের মনোযোগ আকধিত হয়। 

যেমন, ছুটন্ত অবস্থায কিক করার কথা ধরা যাক । এই কিকের নমুন। 
দেখাবার সময় শিক্ষককে পরিফারভাবে দেখিয়ে দিতে হবে দাড়ানো পা-খানি 
ঠিক কি ভাবে বলের কাছে রাখতে হনে এবং কিক করবার পা-খানি কি কনর 
হাটু ও,পায়ের পাতার গাটে মুড়ে আনতে হবে। 

অন্থশীলনী জটিল হলে খুব তালো রকমের প্রদশনও আসল জিনিসটি 
ধরিয়ে দিতে পারবে না। প্রদশনের আগে কিংবা প্রদর্শনের সঙ্গে সঙ্গে ত 
শিক্ষাদাতাকে তার ব্যাখ্যা! করে দিতে হবে । 

ফুটবল খেলার “চাতুরীপুর্ণ* চালগুলি প্রদর্শনের আগে শিক্ষককে ব্যাখ্যা 
করে দিতে হবে যে, এই চালগুলির উদ্দেশ্ট হল খেলোয়াড়দের প্রকৃত ডদ্দেশ্তুকে 


৭০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


লুকিয়ে প্রতিপক্ষকে ধাধশায় ফেলে দেওয়!। প্রতিপক্ষ যদি আসল মতলবটি 
আন্দাজ করে ফেলে তাহলে এই চাল নিখুতভাবে সম্পন্ন করতে পারলেও 
প্রাথিত ফল পাওয়া যাবে না । যেমশ ঠকাবার চালের মূল তাৎপর্যটি ধরতে 
ন| পারলে খেলোয়াড় হয়তো! এতট। দূর থেকে এই চাল শুরু করবেন ও 
তাতে এমন ভাবে ডুবে থাকবেন যে তার “ছল কৌশল” সব শেষ হয়ে যাবার 
পর তবে হয়তো প্রতিপক্ষ আক্রমণ করবেন; তার আগে আর তিনি আক্রমণই 
করবেন না। আবার হয়তে! কখনে। তিনি প্রতিপক্ষের এত কাছ থেকে এই 
ঠকাবার চাল নিতে যাবেন যে, গোটা চালের কাজটা শেষ হবার আগেই 
প্রতিপক্ষ বল কেডে নেবেন। 

প্রদর্শন ও ব্যাখ্য। একে অপরের পরিপুরক । কখন কোনটি করতে হৰে 
ত1 নির্ভর করে খেলার চালের ওপর । যেমন ধরুন ছোটবার সময়ে বল 
আয়ত্তে রাখার জন্য পায়ের পাতার ভেতরের দিকের ব্যবহারটি শেখা হয়ে 
গেছে, এখন এই ব্যাপারে পায়ের পাতার বাইরের দিকের ব্যবহার কি হবে 
শেখাতে গেলে শুধু প্রদর্শনই যথেষ্ট । অপর দিকে, যদি সুশিক্ষিত খেলোয়াড়দের 
তাদের অভিজ্ঞতার ভিত্তিতেই কোন নতুন কায়দা-কৌশল শেখাতে হয়, তৰে 
শুধু ব্যাখ্যা করাই যথেষ্ট । খেলা শিক্ষায় ছায়াচিত্র বা এ জাতীয় জিনিস 
খুব কাজে লাগে। 

শিক্ষাদাতা অন্থশীলমীর গোড়াতেই শিক্ষান্রমের উদ্দেশ্ট ও বিষয়বস্ত 
ব্যাখ্যা করেন। খেলোয়াড়ের! সাধারণত যে-সব ভুল করে থাকেন, শিক্ষক 
শেখাবার সময়ে সেগুলির ব্যাখ্যা! করবেন ও সব থেকে দরকারী খুঁটিনাটি 
দ্িকগুলি তাদের মনে গেঁথে দিতে চেষ্ট। করবেন । 

শিক্ষক তার ব্যাখ্যাগুলি খেলোয়াডের| ধরতে পারছেন কিন৷ সে বিষয় 
সুনিশ্চিত হয়ে নেবেন। কখনো কখনো শেখানো থামিয়ে হয়ত শুন্তের 
বলে তালে। “কিক করতে পারেন এমন কোন খেলোয়াড়কে ডাকলেন। 
তিনি অন্তান্থদের স্থবিধার জন্য কিকটি প্রদর্শন করালেন ও ব্যাখ্যা, করে 
দিলেন। 

শিক্ষাক্রমের মধ্যে শিক্ষকের আদেশদান ব্যাপারটির বিশেষ মূল্য আছে। 
একটি সুস্পষ্ট আদেশ খেলোয়াড়দের মনের ওপর বেশ প্রভাব বিস্তার করে 
ও কাজটি তিনি সঙ্গে সঙ্গেই পালন করেন। কিন্তু খুব ঘন-ঘন, উচু সুরে 
আদেশ দেওয়! ঠিক নয় তাতে খেলোয়াড়ের মন মুষড়ে পড়ে। 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৭১ 


খেলার আগে নির্দেশ দেওয়৷ ও খেলার পরের বিশ্লেষণের পদ্ধতি হওয়া 
উচিত ব্যাখ্যার মাধ্যমে । শিক্ষক তার বক্তব্য বিষয়কে পরিষ্কার ও ম্পষ্টতাৰে 
উপস্থিত করার জন্য তার বক্তৃতাটিকে স্বশৃঙ্খলভাবে তৈরি করবেন। 

শিক্ষার সময়ে নিছক নিচের কারণগুলির জন্ত খেলোয়াড়ের! বড় কম ভুল 
করেন না 2 

(ক) অন্বশীলনীগুলিকে ন]| বুঝে শুধু ধান্ত্রিকতাবেই তার! তা শেখেন ও 
অবছেলার সঙ্গে পালন করেন, ইত্যাদি । 

(খ) শিক্ষক পরিষ্কারতাবে ব্যাখ্যা করেন না, অনুশীলনীাগুলো শেখান 
অপহেলার সঙ্গে, প্রতি খেলোয়াডকে আলাদাশ্াবে ডেকে দেখিয়ে দেন না, 
'চুলভ্রান্তি ধরিয়ে দেন না, ইত্যাদি । 

(গ) প্রয়োজনীর স্যোগ স্থুবিধা ও সাজ-সরঞ্জামের বিশেষ অভাব থাকে, 
ইত্যাদি । 

ভুল অত্যাস ভয়ে গেলে পরে তা শোপরানে। কঠিন হবে, তাই খেলোয়াড- 
দের প্রত্যেকটি শন্শীলনী ও তার উদ্দেশ্য সম্পকে পরিষ্কার ধারণা করে 
নিতে হবে । 

যে-সব ছাত্রেরা শতুন শিক্ষ। শুরু কারছেণ ঠারা খাতে অঙ্শীলনীগুলি 
শিভুলিভাবে অভ্যাস করেন “সদিকে |বশেবভাবে নজর দিতে হবে। 
গোডাতেই খেলোয়াডরা অনেক সময় ভূল অভ্যাস করে ফেলেন, পরে তা 
শোধরানে। ছুঃসাধ্য হয়। 

সাজসরঞ্জাম ও ভালো সুখোগ-সুবিধ। থাকলে জুল ভ্রার্তির দায় এডানে। 
ধায় । শিক্ষক সময় পেলেই মাঠের অবস্থ। ও সাজ-সরঞ্জাম পরীক্ষ। করে 
রাখবেন । বলটিও ভালো হওয়! দরকার, তার আকুতি ও ওজন যেন 
যথাযথ হয়। খেলোয়াড যে জুতো ব্যবহার করছেন (ব্যায়ামের ৰা 
ফুটবলের বুট ) তার ধাচের সঙ্গে বলের মিল থাক। দরকার । 

খেলোয়াড়দের ভূলভ্রান্তিগুলো৷ ধরিয়ে দেবার জন্ত খুব বেশি তাড়াহুড়ে। 
কর] উচিত নয়। .ভুলভ্রান্তিগুলি কি রকম ও তার কারণগুলি কী ভালে করে 
ত| লক্ষ্য করে শুধরে দেবার চেষ্টা] করা উচিত। উদাহরণ হিসেবে বলা যায়, 
উরুসন্ধি ভালোরকম 'ঘারাতে-ফেবাতে না পারলে প্রায়ই বল কিক কর! 
খারাপ হয় । এ সব ক্ষেত্রে শিক্ষক এমন ধরনের ব্যায়ামের ক'জ দেবেন যাতে 
ছাত্র দেহের এই অংশকে ঘোরানো-ফেরানোর ক্ষমত। বাড়াতে পারে। 


৭২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


অনেক সময়ে পূর্বান্তে অতিরিক্ত অনুশীলনের খাটুনির জন্) খেলোয়াড়দের 
ভুল ভ্রান্তি ঘটে। তাই শিক্ষক এমনভাবে শিক্ষাক্রম সাজাবেন যাতে তারা 
ক্লান্ত হয়ে না৷ পড়ে। 

ভুল-ভ্রান্তি ঘটবার অনেক কারণ আছে, সংশোধন করবারও বহু উপায় 
রয়েছে । প্রধান কথ! হল অবহলা না করে খেলোয়ার যাতে ভুলভাবে 
অচ্ুণীলনী চর্চা না করেন সেদিকে নজর রাখা, ভুল চাল প্রদশিত না য় 
তা দেখা, ভুলের কারণ তারা নিজেরা যাতে খুঁজে বের করে শোধরাবার 
উপায় করতে পারেন, তাদের তা! শেখানো । 

খেল! শিক্ষ! দেবার অনেক পদ্ধতি আছে, পদ্ধতি ঠিক করতে হবে 
খেলোয়াডদের বযস, ব্যক্তিগত ঝোঁক ও .খলায় দক্ষতার তারতমা বিচার ক্রে। 
শিক্ষনীয় বিষয়ের ধরন ও উদ্দেশ্তের তারতম্য অনুসারে বল নিয়ে খেলা কিনা 
তত্বগত শিক্ষা ইত্যাদি পদ্ধতির রকমফের ঘটবে । “খলার মুলগত পদ্ধতি ও 
কৌশল সুষ্ঠতাবে আয়ত্ত করার দিকে তাদের লক্ষ্য রাখতে হবে। "* লোয়াডদের 
শারারিক ক্ষমতা ও নৈতিক গুণ বাড়িয়ে ভোলার দিকে দৃষ্টি রাখতে হবে। 

শিক্ষক প্রত্যেক খেলোয়াডকে ব্যক্তিগত ভাবে শেখাবার দিকেও সর্বদা 
নজর দেবেন । খদিচ ফুটবল খেলাটা হল দলগত ব্যাপার আর এতে 
দলগত শিক্ষাই হল আসল জিনিস, কিন্তু সেজগ) ন্যক্তিগত শিক্ষার 
প্রয়োজনীয়ত। কমে না। প্রত্যেকটি খেলোয়াডের বৈশিষ্টা ও তাদের 
ভালো দিক ও ভুলক্রটির দিক বুঝে নিয়ে শিক্ষক পরিকল্পনা করবেন ও 
প্রত্যেক খেলোয়াড়কে আলাদাভাবে শিক্ষা দেবেন | 

আগেকার অভিজ্ঞতার উপর নির্ভর করে প্রত্যেক খেলোয়াড়ের জশ্চ 
একটা করে বাৎসরিক পরিকল্পন! তৈরি করতে হবে । এই পরিকল্পনার মধ্যে 
থাকবে কোনে! খেলোয়াড়ের শারীরিক ক্ষমতা ( দ্রততা, বল, সহনশীলত। ) 
বাড়াবার দরকারী দিক, মূলগত কায়দা-কৌশল আয়ত্ত করার বিষয়, এবং 
খেলার অনুষ্ঠানে যাতে একটা বিশেষ ধাপ পধস্ত উঠতে পারা যায় “সই 
ব্যবস্থা । এই পরিকল্পনা যাতে কার্যত চালিয়ে নিয়ে খাওয়া হয় তার জন্য 
শিক্ষক তার শিক্ষাদানের মধ্যেই বিশেষ করে সময় করে নেবেন । 

শারীরিক পুষ্টির অতাবে অথব। আহত হবার জন্য যে-সব খেলোয়াডরা 
খেলা শিক্ষার ব্যাপারে পেছনে পড়ে আছেন তাদের জন্য বিশেষ ধরনের 
অনুশীলনী স্থির করে দিতে হবে। 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ণও 


অসুস্থতার জন্য হয়তো কোনো খেলোয়াড় তিন চারটি পাঠে যোগ দিতে 
পারেননি এবং এখনো শারীরিক দুর্বলতার জন্য দলের সঙ্গে একত্রে শিখতে 
সক্ষম নন; এমন খেলোয়াড়কে আালাদাভাবে ব্যক্তিগত কিছু পাঠ্য বিষয় 
স্থির করে দিতে হবে ও তারপরেও দেখতে হবে দলের নিয়মিত শিক্ষায় 
যোগদানের পর তার উপর চাপনা পডে। এ দিক থেকে প্রত্যেক 
খেলোয়াড়ের জন্য ডাক্তারী তন্তাবধানের সাহায্য নেওয়া বিশেষ মূল্যব:ন, 
কারণ এতে শিক্ষকের পক্ষে বিভিন্ন খেলোয়াড়ের শারীরিক অবস্থা নিব্মপণ 
করে সেই অন্থযায়ী তার শিক্ষার জন্য সঠিক পন্থ! নির্ধারণ কর! সম্ভব হয়। 


শিক্ষাক্রমের বিভিন্ন ধার! 


খেলা শিক্ষ! ও চ্চার সময়কালকে তিনটি ভাগে ভাগ করা যেতে 
পারে ঃ প্রস্তৃতিকাল, ফুটবলের মরশুম ও এ ছুয়ের মধ্যবত্তী কাল। 

[ সোভিয়েত দেশের অত্যন্তরভাগে মে থেকে অক্টোবর অবধি ফুটবল 
প্রতিযোগিতা চলে । কিন্ত দক্ষিণের গ্রীক্মপ্রধান এলাকায় বছরের প্রায় 
দশ মাসই প্রতিযোগিত1 চলে-সুতরাং খেলার তুলনায় প্রতস্ততিকাল 
সেখানে কম । 1 

কোচিং ও ট্রেনিংয়ের কাজট। গ,প হিসাবে, টিম হিসাবে, এমনকি 
ব্যক্তিগততাবেও চলতে পারে- সেট] নির্ভর করছে ট্রনিংয়ের উদ্শ্খ্য ও 
লক্ষ্যের ওপর । তাই প্রতিযোগিত! মরশুমের অনেক আগে, শীতকালেই 
খেলোয়াডদের শিক্ষ। ও ট্রেনিং দেওয়া চলতে পারে তাদের অভিজ্ঞত।, বয়েস 
ইত্যাদির ওপর ভিত্তি করে। কিন্তু প্রতিযোগিতার মরশুম কাছাকাছি 
এসে পড়লে খেলোয়াড়দের টিম বা দল হিসাবে গডে নিতে হবে, যাতে 
সেই টিমই মরশুমের সময় খেলবার জন্ প্রস্তুত হতে পারে। প্রতিযোগিতার 
মরশুসুম ব্যক্তিগতভাবে প্রত্যেক খেলোয়াডকে কোচ5. করতে হবে । বারা 
পেছিয়ে আছেন অথবা খেলার যেসব খুটিনাটি শিখতে বাকি আছে তা 
.এই সময় সেরে ফেলতেই হবে । 

ফুটবল চর্চার (প্র্যাকটিসের) ভিত্তি হবে নিয়লিখিত শিক্ষাক্রমের 
ধারায়: (১) শরীর চর্চা, (২) বল প্র্যাকটিস্, (৩) সমন্বয় শিক্ষা (৪) 
ব্যক্তিগত শিক্ষা, (৫) তত্বগত শিক্ষা, (৬) প্রাযাকটিস্‌ খেলা, (৭) তদারকী 
ব্যবস্থা, ৮) বিশেষ ব্যায়াম । 

€ 


৭৪ 


ফুটবলের কায়দ|-কৌশল 


(১) শরীরচর্চার শিক্ষাক্রমের উদ্দেত্ত হল সাধারণতাবে খেলোয়াড়দের 
দৈহিক উন্নতি, তাদের শারীরিক ও মানদিক উৎকর্ষ বাড়িয়ে তোল 
€ যেমন জহাক্ষমতা, গতিবেগ, শক্তি ও তৎপরতা! ) এবং প্রতিযোগিতার 
জন্য তাদের তৈরি করা । 

শরীরচর্চা সংক্রান্ত শিক্ষা ফুটবল কোচই দিয়ে থাকেন। নীচে একট 
সাধারণ খসড়া দেওয়৷ হল £ 


১। 
২। 
৩। 
৪ | 


& | 


হাট] এবং দৌড়ানে। (ধীরে ধীরে )। 

শরীরের সামশ্থিক উন্নতির জন্য ব্যায়াম । 

স্বল্প দূরত্বের দৌড়। 

লাফানো, বল ছোড়া, অন্তান্ত খেলাধুল! ও জিম্নািকৃস্‌। 

একবার দৌড় দিয়ে ব্যায়াম শেষ করা ও শ্রাস্তি দূর করার 
জন্য হাটা । 


এর বিকল্প ব্যবস্থাও হতে পারে £ 


১। 
| 


৩। 


ঠ। 


হাটা এবং দৌড়ানে। (ধীরে ধীরে )। 

সাধারণ ব্যায়াম । 

পর পর বিভিন্ন দূরত্বের দৌড় অথব! দীর্ঘ দৌড় । অথবা! ২*** 
গজ অবধি দৌড়ানে ৷ 

শেষবারের মতো একবার দৌড়োনে। অথবা হাট! । 


উপরোক্ত শিক্ষা হবে তিরিশ থেকে চল্লিশ মিনিট সময় নিয়ে। 
কোচিংএর প্রত্যেকটি স্তরেই শরীরচ্চার প্রয়োজন হবে। 


(২) 


বল প্রাকটিসের উদ্দেশ খেলোয়াড়কে পদ্ধতি ও কৌশলগলো 


শেখানে।। এর সঙ্গে সঙ্গে চলবে শারীরিক কসরত | প্র্যাকটিস্‌ তদারক 


করবেন কোচ স্বয়ং । 
বল প্র্যাকটিসের একটি খসড়। পদ্ধতি দেওয়। হল £ 


১। 
২ | 
৩। 


বল নিয়ে অথবা! বল ছাড়াই দৌড়ানে! ও হাটা । 

বল নিয়ে ব্যক্তিগতভাবে চর্চ1। 

বল আটকানো, পায়ের কাজ, কিকৃ করা ও পাস্‌ অত্যাস করা। 
বলসহ খেল! অথবা খেলার মাধ্যমে ব্যায়াম (ছু"জনের বিরুদ্ধে 
1তিনজন খেলোয়াড়, একেক দিকে পাঁচজন করে ইত্যাদি )। 


৫ | শেষবারের মতো দৌড় ও হেঁটে ক্লান্তি দূর কর! । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৭৫ 


প্রযাকটিসের মেয়াদ দেড় ঘণ্টা থেকে আড়াই ঘণ্টা । প্রস্তুতিকালে 
২ প্রধানত কোচিং ও ঝ্রেনিংএর সময় বল প্র্যাকটিস করতে হয়। 

বল প্র্যাকটিস হল-ঘরের ভেতরেও হতে পারে, বাইরেও হতে পারে। 

সাধারণত দুজন, তিনজন কি আলাদাভাবে একেকজন খেলোয়াড় বল 
প্র্যাকটিস করে থাকেন। খেল! ও ব্যায়ামচর্চ অবশ্ঠ গ্রপ বা টিমের 
মধ্যে (চার থেকে এগারজনকে একেক দলে নিয়ে ) হতে পারে। 

প্র্যাকটিসের উদ্দেশ্ত ও অবস্থা বুঝে এর চেয়ে বড়ো বড়ো গ্রুপও হতে 
পারে ( প্র্যাকটিস্‌ খেলায় ২২ জন খেলোয়াড়ের প্রয়োজন )। 
৩) সমন্বয় শিক্ষার লক্ষ্য হল একই সঙ্গে ব্যায়ামচর্চা ও ফুটবলের 
পদ্ধতি ও কায়দাকরণ সম্পর্কে কোচিং দেওয়া । কোচই তদারক করবেন। 
সমন্বয় শিক্ষার ধার! মোটামুটি এই ধরনের £ 

১। হাট! ও দৌড়োনে। (ধীরে ধীরে ) 

২। সাধারণ ব্যায়াম 

৩। জিম্নাষ্টিকস্‌, দৌড, ও ক্রীড। 

৪। বল থামানে1, বলের সঙ্গে দৌড়োনে।; কিক করা, পাস্‌ করা। 

& | খেল1, খেলা-সহযোগে ব্যায়াম, রীলে রেস্‌। 

৬। শেষবারের মতে! দৌড় ও হেঁটে বিশ্রাম কর! | এতে প্প্রায় 
দেড-দুগ্বণ্টার দরকার হবে। কোচিং ও ট্রেনিংএর 'একটি প্রধান ঙ্গ সমস্বয় 
শিক্ষা (বিশেষ করে যখন সাপ্তাহিক ফুটবল অন্কশীলনীর জন্ত শিক্ষার সময় 
পাওয়] যায় কম )। 

(৪) ব্যক্তিগত শিক্ষা তাদেরই দেওয়! যায় ধারা গ্রুপের তুলনায় 
পেছিয়ে পড়েছেন, ধারা নিজেদের ভুল শোধরাতে চান অথবা নিজেদের 
দক্ষত1] বাড়াবার জন্য ধারা বিশেষভাবে চর্চা করতে চান। ব্যক্তিগত- 
তাবে পরিকল্পন। করে কোচ অথব। অভিজ্ঞ কোন খেলোয়াড় ব্যক্তিগত 
শিক্ষা! দ্রিয়ে থাকেন। 

ব্যক্তিগত শিক্ষার ধারা এই ধরনের হতে পারে £ 

১। দৌড়ানে! ও হাটা 

২। সাধারণ ব্যায়াম 

৩। ফুটবলের কায়দাকরণ শেখ! (কোচের ব্যবস্থা অন্থযায়ী )। 

ও। শেষবারের মতো দেঁড়োনে! ও হাটা | 


৭৬ ফুটবলের কায়দ।-কৌশল 


& | শিক্ষাকাল তিরিশ থেকে চল্লিশ মিনিট । 

(৫) তত্বগত শিক্ষার আওতায় পড়ে খেলার তান্তিক বিষয়। 
বন্ততা, আলোচন।, রিপোর্ট, নির্দেশ ও বিশ্লেষণের আকারে তন্বগত শিক্ষ! 
দেওয়৷ হয়। 

(৬) প্র্যাকটিস খেলার লক্ষ্য হল টিম-ওয়ার্ক উন্নত করা, কায়দা 
ও কৌশল আয়ত্ত করা ও বিতিম্ন ধরনের চাল শেখা । এ ছা! প্র্যাকটিস্‌ 
খেলায় দেহচ্চার ও স্থযোগ মেলে । 

পুরে! টিম নিয়ে, নিয়মাবলী অন্ুযায়ী প্র্যাকটিস খেলা হয়; খেলার 
আগে শিক্ষাদাতা নিরদেশাদি দন ও খেলার শেষে খেলার বিশ্লেষণ করেন | 

(৭) তরদ্দারকী ব্যবস্থ। দ্বার খেলোয়াডর। কায়দা-করণ আয়ত্ব কর! 
ও শারীরিক উন্নতির দিক থেকে কতোটা এগোলেন ত৷ যাচাই করা যায় | 

টিম অথবা গ্রপগুলোর মধ্যে প্রতিযোগিতার মাধ্যমে তদারকী কর! 
যেতে পারে-_এতে খেলোয়াডদের ভবিষ্যৎ উন্নতিরই সহায়ত! হবে। 

(৮) বিশেষ ব্যায়ামের লক্ষ্য শুধু খেলোয়াডদের সাধারণ শারীরিক 
সক্ষমতাই বাভানো নয়, দৈহিক চর্চা ও ভবিষ্যতে প্রতিযোগিতামূলক 
খেলার জন্য খেলোয়াডদের গডে তোলার একটা উপায়ও এই বিশেষ 
প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম | 

টিম যখন বিদেশে বা অন্যত্র গিয়ে খেলছে তখন শিক্ষাদাতার ব্যবস্থা 
অন্থযায়ী অথব| তার তদারকে ব্যক্তিগতভাবে প্রত্যেকে ব্যায়াম চা 
করতে পারেন । 

বাইরে গিয়ে প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম চর্চার মোটামুটি একট! ধারা এই 
ধরনের হতে পারে £ 

১। আগে থেকে স্থির করে রাখা কোনে! পার্কে বা নদীর ধারে 
হেঁটে চলে যাওয়] | 

২। হাটা এবং দৌডোনে! (ধীর গতিতে ) 

৩। সাধারণ উৎ্কর্ষের জন্ত ব্যায়াম চ্1 (দশ থেকে বারো রকমের 
ব্যায়াম )। 

৪| নিজন্ব খাটিতে ফিরে আস । 

এইসব ব্যায়ামে কুড়ি থেকে তিরিশ মিনিট অবধি সময় লাগে, তারপর 
ফিরে এসে স্নান করতে হয়| পার! স্নান আরে! ভালে । আর সেই সঙ্গে 
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শরীর দলাই-মলাই । ট্রনিংয়ের প্রত্যেকট| পর্যায়ে প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম 
চলতে পারে। 

ট্রনিং কর্মস্থচীর বিষয়বস্ত অনুযায়ী শিক্ষাক্রমের অদলবদল চলতে পারে | 

সাধারণ ট্রেনিং কর্মস্চচী অস্কুসারে শিক্ষাক্রম সাজানো হয়ে থাকে এবং 
তার চারটি পর্যায় আছে: (ক) প্রারভিক, (খ) প্রস্তুতি, (গ) প্রধান, ও 
(ঘ) সমাপ্তি । অনেক সময় তিনটি পর্যায়ও করা হয় প্রারস্তিক ও প্রস্ততির 
পর্যায় একই সঙ্গে মিলিয়ে । 

'ক) প্রথম পর্যায়ে শিক্ষাক্রমের উদ্দেশ্য ও বিষয়বস্তুর ব্যাখ্যা করা হয: 
পরবতী শিক্ষাকালে যাতে অধিকতর পরিশ্রম কর! যায় তার জন্ত এই পর্যাষে 
শরীর গঠনের প্রস্ততি চলে । ব্যায়ামের মধো ধীরগতিতে দৌড, হাটা ও 
তৎপর থাকার ব্যায়ামগুলি থাকে । 

খ) দ্বিতীয পর্যাযে থাকে শিক্ষান্রমেব প্রধান অংশের জম্ত খেলোয়াডদের 
প্রস্তত করার বিশেন অনুশীলনী | প্রধান শিক্ষা পর্যায়ের প্রকৃতির ওপর প্রস্তুতি 
পর্যাষ সম্পূর্ণতাে নির্ভবশীল' তাই, প্রধান পর্যায়ের উদ্দেন্ট যদি থাকে মুল 
কাষদাঁকরণ ও পদ্ধতি প্রাকটিস করার, তাহলে এই পর্যায়ের ব্যায়ামগ্লো 
যেন অতিরিক্ত শমসাপেক্ষ ন| হয়| এ পর্যাষের মধো গ্রন্থির আডষ্টতা 
ভাঙার জন্য শরীরের নমনীযতা ও শ্রথ-করণের ব্যায়ামগুলো থাকা চাই। 
একই উদ্দেশ্নো জিম্নাষ্টিক্‌স্‌ ও খেলাও চলতে পারে । তবে এ স্্ায়ের 
ব্যায়াম যেন অতিরিক্ত শ্রমসাপেক্ষ বা উত্তেজনাকর না হয়। 

গ) তৃতীয় পর্যায় হল শিক্ষাক্রমের প্রধান পর্যা, এ পর্যায়ের লক্ষ্য 
ফুটবলের কাষদাকরণ ও কলাকৌশল শেখানো, এবং এতে খেলোয়াডদের 
শারীরিক ও নৈতিক উন্নতিও হবে । 

'(ঘ) চতুর্থ বা শেন পর্যায খেলোয়াডদের শান্তি দূর করার জন্ত-__এ পর্যায়ে 
পডে ধীরগতিতে দৌড, হাটা ও শন্ঠাঙ্ ব্যায়াম যাতে বেশ গা ছেডে 
দেয়। খায় । কোচ তখন গোটা শিক্ষাররমের হিসেব-নিকেশ কষে ভুল- 
ক্রটিগুলে। দেখাবেন ও পরবতী খেলাগুলোর কথা জানিয়ে দেবেন। 

প্রত্যেক অন্রুশীলনীতেই ট্রেনিংয়ের মেহনত ক্রমান্বয়ে বাডাবার বা 
কমাবার নীতি খুব কডাকডিতাবে মেনে চলতে হবে-_প্রত্যেক পর্যায়ে কঠিন 
পরিশ্রমের পরে-পরেই বিশ্রামের ব্যবস্থ। থাক| চাই। এ নীতির মানেই 
হুল অন্কশীলনী নিভু লভাবে বাছাই কর! ও সাজানো । 
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অন্কশীলন-সচী পরিকল্পন! করার সময় ব্যায়াম ও তা পালন করার পদ্ধতিও 
হিসাবের মধ্যে ধরতে হবে। প্রত্যেকটা ব্যায়াম কতোবার অন্গুষিত হল, 
সেগুলে! কতোখানি জটিল, কতো! তাড়াতাড়ি করা সম্ভব তার ওপর 
নির্ভর করবে তৎপরতার পরিমাণ । 

মনে রাখা দরকার-_সহ্ক্ষমত1 বাড়ানোর ব্যায়ামের আগে গতিবেগ 
বাড়ানোর ব্যায়াম থাক দরকার; দৈহিক শক্তি ও সহক্ষমতার ব্যায়ামগুলো 
সবচেয়ে ভালে! হয় শিক্ষাক্রমের শেষে দিলে । তা ছাড়া, একবার 
পুরোপুরি শ্রান্তি দূর করে নেওয়ার পর তবেই পরিশ্রমসাপেক্ষ ব্যায়াম 
ও মনোবল বাড়াবার জন্য প্রয়োজনীয় ব্যায়ামগুলে। শেখানে! যায় । 

অমসাপেক্ষ ব্যায়ামের পরে পরেই অনুশীলনী শেষ কর! উচিত নয়। 
অন্থশীলন-স্থচীর শেষের দিকে সর্বদাই শরীরের শ্রান্তি বিদূরণ করার ব্যায়াম 
থাক! দরকার। 

অন্শীলনের সময়-স্চীর পাঁচ-শতাংশ দখল করে থাকে প্রারভিক পর্যায়, 
প্রস্তুতিমূলক পর্যায় থাকে দশ-শতাংশ জুড়ে, প্রধান পর্যায় শতকরা আশি তাগ 
সময় নেয় আর পাঁচ-শতাংশ সময় জুড়ে সমাপ্তিকাল। 

অতিরিক্ত পরিশ্রমজনিত ক্লান্তির প্রথম লক্ষণ দ্রেখ গেলেই ( যেমন 
অবসাদ, খেলার অবনতি, বিশেষ করে নিভূল নিশান। ও গতিবেগ ক্ষ 
হওয়|॥ ওজন হ্রাস, খিদে নষ্ট হওয়!, ইত্যাদি) ট্রেনিংয়ের বোঝাট। 
খানিকট| কমিয়ে দেওয়। দরকার হবে। খেলোয়াড়রা তখন অন্য ধরনের 
ব্যায়াম শুর করবেন, যাতে শ্রাস্তি দূর করতে সাহায্য হয়। প্রত্যেক 
অন্থশীলনীর গুণাগুণ নির্ভর করে স্বয়ং শিক্ষাদাতার ওপর | শিক্ষাক্রম তৈরি 
করার আগে শিক্ষাদাতা তার উদ্দেশ্ত ও বিষয়বন্ত বুঝিয়ে বলবেন। 
প্রত্যেকটা অনুশীলনী, বিশেষ করে নতুন অস্থশীলনীগুলো৷ সধত্বে নির্ধারণ 
করতে হবে, নয়তো! খারাপভাবে শুরু করার ফলে গোটা শিক্ষাক্রমই বানচাল 
হয়ে যাবে। 

প্রত্যেক শিক্ষাক্রমের বেশির ভাগ অংশই ব্যয়িত হবে আগেয় অন্ুশীলনী- 
গুলোর পুনঃপুনঃ চর্চায় । এর ওপর খেলোয়াড়রা নতুন অন্থশীলনী 
শিক্ষা করবেন । | 

মূল কলাকৌশল সম্পর্কে খেলোয়াড়দের চেতন! সুসংবদ্ধ করার জন্য 
শিক্ষাদাতা ছুর্বলত্ব্র খেলোয়াড়দের দিকে যথেষ্ট নজর দেবেন ও তাদের, 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৭৯ 


সাহায্য করবেন; এর জন্য চাই প্রত্যেকটি খেলোয়াড়কে ব্যক্তিগতভাবে 
চেন! ও তাদের ক্ষমতা সম্পরকে ধারণ] । 

শারীরিক বিকাশের দিক থেকে খেলোয়াড়দের মধ্যে যে ইতরবিশেষ 
আছে শিক্ষারাত। সেদিকে মনোযোগ দেবেন । কারুর হয়তে৷ সহনক্ষমতা 
আছে, কিন্ত গতিবেগ নেই, আরে কজন হয়তো! বলশালী কিন্ত চট্টুপটে নন। 
এদের জন্ত অন্কশীলনী ও কার কী পরিমাণ ব্যায়াম কর! দরকার ত৷ 
শিক্ষাদাতাকে বুঝে নিতে হবে ও এমন ভাবে প্রত্যেকের দেহচর্চ! পরিচালন! 
করতে হবে যাতে তারা একট! প্রয়োজনীয় সাধারণ মান অর্জন করতে 
পারেন। 

শিক্ষাদাত। সার! বছরের জন্য একটা শিক্ষাক্রমের ধারা! ঠিক করবেন ও 
বিভিন্ন স্তর ও পর্যায়ে তা ভাগ করবেন । অভিজ্ঞতা থেকে দেখ গেছে যে 
একমাত্র প্রত্যেকটি শিক্ষা-পর্যায়ের উদ্দেশ ও লক্ষ্যের ওপর ভিত্তি করেই 
সঠিকভাবে শিক্ষাক্রমের পরিকল্পনা করা যায়। 

খেলোয়াডদের দক্ষতা ও দোষক্রটি সবচেয়ে ভালো! ধরা পডে প্রবল 
শারীরিক, স্ায়বিক ও নৈতিক চাপের মধ্যে পড়লে, অর্থাৎ প্রতিযোগিতা- 
মূলক খেলায়। ট্রেনিংয়ের একটি প্রধান অঙ্গ তাই এই প্রতিযোগিতামূলক 
খেলাগুলো। 

প্রতিযোগিতার সময় খেলোয়াডদের ওপর চাপ পডে অত্যন্ত বেশি। 
তাই তার! কাজ ও বিশ্রাম যাতে পর্যায়ক্রমে পেতে পাবেন প্রতাক স্তরে 
শিক্ষাদাত! সেই ব্যবস্থাই রাখেন। 

নিয়মিত দৈনিক ও সাপ্তাহিক-_ ট্রেনিং কর্মস্থচী পালন করতে হবে যাতে 
খেলোয়াডর! ক্রমাগত উন্নতি করতে থাকেন। নিয়মিত কডা রুটিনের বিশেষ 
প্রয়োজন প্রতিযোগিতার মরশুমে, যখন খেলোয়াড়দের একটান! উন্নত মান 
বজায় রেখে চলতে হয় । অভিজ্ঞতা থেকে দ্রেখা গেছে প্রত্যেকট।! ট্রেনিং 
পর্যায়কে সাপ্তাহিক অন্ুশীলন-ধারার মধ্যে ভাগ করে নেওয়াই সব থেকে 
তালে । 

কাজের পরিমাণ, সময়কাল, ইত্যাদি অনুযায়ী অন্ুশীলনীগুলোকে তিনটে 
স্তরে তাগ কর! যেতে পারে ; (১) প্রচুর দৈহিক শ্রমসাপেক্ষ (হেভি ) 
'অঙ্ুশীলনী (২) মাঝামাঝি শ্রমসাপেক্ষ ও (৩) হাল্কা ব্যায়ামের অনুশীলনী | 
প্রতিযোগিতামূলক; ফ্রেগুংলি, ও প্র্যাকটিস্‌ খেলাগুলোকে একটা ম্বতন্ব 
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স্তর হিসাবে রাখা দরকার । কারণ এগুলো! খেলতে গিয়ে স্রাযুর ওপর প্রবল 
চাপ পডে। খেল! যতো গুরুত্বপূর্ণ হবে, চাপও ততোই বেশি কারণ তাতে 
শরীর ও মনের প্রচুর শক্তি ব্যয়িত হওয়া! প্রয়োজন । খেলায় হেরে গেলে 
ট্রেনিংএ বিমুখতা ও নিরৎসাহ ভাব আসতে পারে ; অপরপক্ষে, খেলায় 
জিতলে খেলোয়াডরা আরো বেশি উৎসাহ পাবেন । বন্ধুত্বমূলক ম্যাচ 
খেলাতেও একই ফল হয় যদিও তার প্রভাব কিছুটা কম, আর প্র্যাকটিস 
খেলার বেলায় আরে! কম । 

শক্ত (হেতি) ট্রেনিং পর্যায়ের মানেই হল প্রা একটানা কাজ ( পুরো 
সময়ের শতকরা প্রায় নব্বই-পঁচানবই ভাগ সময় নিয়ে), প্রত্যেকটা 
অস্থশীলনী তাতে পর-পর আসবে (স্বল্প দূরত্বের দৌড, বল ছাডা বা বল 
নিয়ে দৌডানো অবস্থায় পাস্‌ কর, দৌড়ানে! অবস্থায় কিকু করা, খেল! 
সহযোগে ব্যায়াম ইত্যাদি )। ধীর স্থিরভাবে প্র্যাকটিস করার সময় তখন 
থাকে না। 

এই শিক্ষাক্রমে খেলাধুলা ও ফুটবল-চর্চার মেয়াদ তিরিশ থেকে চল্লিশ 
মিনিট | গোটা! অন্থুণীলনীর সময়কাল দু” থেকে আডাই ঘণ্টা অবধি | 

হেভি ট্রেনিং এর শিক্ষাক্রম মোটামুটি এই ধারায় চলতে পারে £ 

১। ৬০০ থেকে ৮** গজ দৌ' | ধীর গতি 1 (২ মিনিট )। 

২। জিম্নাস্টিক্স্‌[ হাটা 1( ১০ থেকে ১৫ মিনিট )। 

৩। ছোট ছোট দূরত্বের দৌড়, একেকবারে ১* থেকে ১৫ গজ অবধি 
[ ৫-১০ বার ] (৩ থেকে ৫ মিনিট )। 

৪| বিতিন্ন দিকে ড্রিবল্‌ কর! (৫-৮ মিনিট )। 

& | দৌডোনো অবস্থায় পাস্‌ করা! ১০-১৫ মিনিট )। 

৬। বল নিয়ে স্বল্প দূরত্বের দৌড ও গোলে শুট করা (২৫-৩০ মিঃ)। 

৭| একেক পক্ষে পাঁচজন নিয়ে খেল। ( ৪০-৪৫ মিনিট )। 

৮। শেষে একবার দৌড, তারপর হেঁটে শ্রান্তি দূর কর! (২-৩ মিঃ)। 

হেভি ট্রেনিং শিক্ষাক্রম ছু" সপ্তাহে একবার করে পালন করতে হয় যাতে 
খেলোয়াড় শ্রমসাপেক্ষ কাজের জন্য তৈরি হতে পারেন । 

মাঝামাঝি ট্রেনিং-শিক্ষাক্রমের উদ্দেশ্ট খেলোয়াড়দের কায়দাকরণগত 
উৎকর্ষ ও কলাকৌশলের দক্ষত! বাড়িয়ে তোল! এবং তাদের শারীরিক ও 
নৈতিকতাবে উন্নত করা । 
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এতে অস্শীলনীগুলে। এমনতাবে সাজানো! হয় যাতে শিক্ষাদ্াতার পক্ষে 
খেলোয়াড়দের অনুষ্ঠান লক্ষ্য কর! সম্ভব হয়) ও প্রয়োজনমত তাদের শোধরানো 
যায়। শিক্ষাদাতার মনোযোগ থাক! চাই খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত দক্ষতার 
দিকে ও নতুন নতুণ কম্বাইগু, মুভমেণ্ট, আয়ত্ত করার দিকে । প্রতি 
সপ্তাহে একবার করে মাঝামাঝি আকারের ট্রেনিং শিক্ষাক্রম রাখা 
দরকার 

এ ধরনের শিক্ষাক্রমের মেয়াদ দেড় ঘণ্টা থেকে ছু" ঘণ্ট। অবধি । একট! 
মোটামুটি খসড়া! দেওয়! হল ; 

১। ৩০*-৪০০ গজ ধারগতিতে দৌড (২-৩ মিনিট )। 

| সাধারণ উত্কষের জন্ অন্ুশীলনা (১০-১৫ মিনট )। 

৩। পাঁচবার দশ গজের ছোট ছোট দৌড (২-৩ মিনিট )। 

৪ | বল থামানো ও পাস্‌ করা । ১০-১৫ মিনিট )। 

& | থো-হন ( ১০-১৫ মিনিট )। | 

১। নিদিষ্ট লক্ষ্যে কিক করা [ ফরোয়াড ও হাফব্যাকদের জন্য ], 
জমিতে বল রেখে শি লতাবে কিকৃ করা | ব্যাকদের জন্ত |, গোল বাঁচানে! 
| গোলরক্ষকের কাজ 1 ২৫-৩০ মিনিট )। 

৭। কৌশলগত চাল শেখা €(১৫-২* মিনিট )। 

৮। খেল! চচা, ছু'জনের বিপক্ষ তিনজন ( ২০-৩০ মিনিট )। 

৯। শ্রান্তি দূর করার জন্য ব্যায়াম । 

হাল্ক। ট্রেনিং শিক্ষাক্রমের উদ্দেশ্ট হল খেলোয়াড়দের প্রতিযোগিতা- 
মূলক খেলার জন্য একট! নিদিষ্ঠ উৎকষের মান বজায় রাখা। এধরনের 
শিক্ষাক্রমের কর্মস্থচী সপ্তাহে ছু'বার কি চারবার রাখা ষেতে পারে। খেলার 
আগে টিমকে যখন একবার অন্ুণীলনী চর্চা করিয়ে নিতে হয় তখন, অথব। 
যখন খেলোয়াডরা অবসাদ্ের তাব দেখাচ্ছেন তখনও এমনি ধরনের হাল্কা 
শিক্ষাক্রমের ব্যবস্থা করা চলে। 

শিক্ষাক্রমের মেয়াদ এক ঘণ্টা । 

হাল্ক! ট্রেনিংয়ের একট! খসড। দেওয়া হল 2 

১। ধীরগতিতে ২০০-৩০০ গজ দৌড় (১২ মিনিট )। 

২। সাধারণ উৎকর্ষের জন্য অনুশীলনী ১০-১৫ মিনিট )| 

৩। থো-ইন (১০-১৫ মিনিট )। 
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৪ । খেল! (বাস্কেটবল, ভলিবল ইত্যাদি ) অথবা ২-৩ মাইল লঙ্ব!-হটা 
বা দৌড় (২০-৩০ মিনিট )। 
«| শ্রান্তিদূর করার জন্য ব্যায়াম। 
এই ট্রেনিংয়ে এমন ধরনের অন্কশীলনী রাখ! হয় যাতে অতিরিক্ত স্বামু বা 
পেশীর জোর দরকার হয় না৷ এবং যাতে জখম হবার ভয় কম। 
সাপ্তাহিক শিক্ষাক্রমের মধ্যে একদিন অন্তত প্র্যাকটিস্‌ খেলা থাকতেই 
হবে। কারণ ফুটবল খেলোয়াড়দের প্রয়োজনীয় দক্ষত! বাড়াবার সবচেয়ে 
শ্রেষ্ট পন্থা] প্র্যাকটিস্‌ খেল! 
সাপ্তাহিক শিক্ষাক্রমের পরিকল্পনা করবার সময় শিক্ষাদাতাকে খেয়াল 
রাখতে হবে যাতে ছটো! অন্থুশীলনী চর্চার মাঝে খেলোয়াডরা দম ফিরে 
পাবার মতে! যথেষ্ট সময় পান। সুতরাং নিচের পদ্ধতিতে অন্কশীলনী 
ও প্রতিযোগিতামূলক ।খলাগুলে! সাজাতে পারলেই ভালো হয় ঃ 
একেকটা খেলার পর খেলোয়াড়দের সারাদিন বিশ্রাম করার স্থযোগ 
দিতে হবে৷ খেলার পর দ্বিতীয় দিনের মধ্যে খেলোয়াড়র! নিশ্চয়ই স্বাভাবিক 
অবস্থায় ফিরে আসবেন । সুতরাং পরধতা দিনগুলোতে শক্ত, মাঝামাঝি ব1 
হাল্কা ট্রেনিং দেওয়া চলতে পারে । সপ্তাহের দ্বিতীয় দিনে মাঝামাঝি ট্রেনিং 
দেবার পর তৃতীয় ও চতুর্থ দিনে শক্ত কাজ দেওয়া চলে অথব প্র্যাকটিস্‌ 
গেমের ব্যবস্থা করা চল । পঞ্চম দিনে থাক! চাই মাঝামাঝি অন্কশালনী 
এবং বষ্ঠ দিনে হাল্ক। অন্থশীলনী অথব! বিশ্রাম ও হাল্‌ক! ব্যায়াম | 
সাপ্তাহিক অন্শীলনক্রমকে এইভাবে সাজানো যেতে পারে £ 
সপ্তাহে তিনটি অন্থুশীলনী-চর্চা সহ £ 
রবিবার-_প্রতিযোগিতামূলক খেল! (শীতকালে অন্যান খেলাধুলা)* 
সোমবার- সম্পূর্ণ বিশ্রাম 
মঙগলবার-_ মাঝামাঝি অন্ুশীলনী-চর্চ। 
বুধবার-_শক্ত অন্বশীলনী অথব! প্র্যাকটিস্‌ খেলা 
বৃহুস্পতিবার- বিশ্রাম ও হাল্ক। ব্যায়াম 
শুক্রবার-_মাঝামাঝি অনুশীলনী 
শনিবার- বিশ্রাম ও হাল্কা ব্যায়াম 
রবিবার- প্রতিযোগিতামূলক খেল! 


* অবস্থান্যায়ী বিভিন্ন দেশে এর অদলবদল হতে পারে । 
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সপ্তাহে দুটি অহ্বশীলনী-চর্চা সহ £ 
রবিবার-_ প্রতিযোগিতামূলক খেল। 
মলোমবার- সম্পূর্ণ বিশ্রাম 
মজলবার- বিশ্রাম ও হাল্ক! ব্যায়াম 
বুধবার- প্র্যাকটিস খেল! অথবা শক্ত অন্ুশীলনী-চর্চ। 
বৃহস্পতিবার-_বিশ্রাম ও হাল্কা! ব্যায়াম 
শুক্রবার _মাঝামাঝি অন্শীলনী -চর্চ। 
শনিবার-__বিশ্রাম ও হাল্কা ব্যায়াম 
রবিবার-_প্রতিযোগিতামুূলক খেলা 
প্রতিযোগিতামূলক খেল] ও অন্ুশীলনী-চর্চার মাঝখানে বিশ্রামের মানে 
অবশ্ঠ পুরোপুরি নিষ্করিয়তা নয়। খেলোয়াডরা প্রস্তিমূলক ব্যায়াম করতে 
পারেন, লম্বা! দৌড দিতে পারেন, তিরিশ থেকে চল্লিশ মিনিট খেলতে পারেন, 
ইত্যার্দি। এতে করে খেলোয়াডদের স্বাস্থ্যের মান ভালে থাকবে, তারা 
খেলার পদ্ধতি ও কৌশলণত দিকগুলে। আয়ত্ত করবার জন্ত অন্ুশীলনী- 
চর্চা চালাতে পারবেন । 
ট্রেনিং কর্মস্থচী এমনভাবে পরিকল্পনা করতে হবে যাতে শীতের পর 
প্রতিযোগিতা মরশুমের আগে খুব জোর খাটতে পারা যায়। বছরের 
শেষের দিকে কাজ ক্রমশ হাল্কা করে আনতে হবে । 
ফুটবলের মূল কলাকৌশল ও কায়দাকরণ প্র্যাকটিস করলে, অন্থান্ত খেলা- 
ধুলায় যোগ দিলে ও রোদ-হাওয়া-জলের মতে! প্রাকৃতিক উপাদানগুলোকে 
পর্ণ সদ্ব্যবহার করলে খেলোয়াড়র! নিজেদের উচ্চ মান বজায় রাখতে পারবেন। 
উপরোক্ত পদ্ধতি ও শিক্ষাক্রমগুলে! অন্নুসরণ করে শিক্ষাদাত৷ তার 
ফুটবল খেলোয়াডদের সর্বতোমুখী শারীরিক, কৌশলগত ও মানসিক বিকাশে 
সাহায্য করতে পারবেন । 
এবার ট্রেনিং কর্মস্ছচীর বিতিন্ন পর্যায়ে বিভিন্ন ধরনের শিক্ষাক্রম নিয়ে 


আলোচনা কর! যাক। 
শরীরচর্চার ট্রেনিং * 


খেলোয়াড়দের সুষ্ঠু মান বজায় রাখবার জন্য ফুটবল ছাড়াও জিম্নাষ্টিকৃস্‌, 
দৌড়-বাঁপ, ভারোত্তলন অথব! অন্যান্য খেলাধূল! চলতে পারে । 


* বিভিন্ন দেশের প্রাকৃতিক অবস্থা অনুযায়ী শিক্ষা স্চীর অদলবদল হতে পারে 


৮৪ ফুটবলের কায়দ1-কৌশল 


শীতকালে এই উদ্দেশ্টে যেসব খেলাধুলা করা হয়ে থাকে সেগুলে! হল 
ই্াটা, দৌড়োনেঃ লাফানো, রীলে দৌড, জিম্নাষ্ট্রিক্স্‌, পেশী-চর্চা, সরঞ্জামসহ 
অথবা সরঞ্জাম ছাড। ব্যায়াম, খেল! সহযোগে ব্যায়াম, বাস্কেট, ভলিঃ হকি 
ইত্যাদি_-যাতে সহনক্ষমতা, গতিবেগ, শক্তি, তৎপরতা ও ইচ্ছাশক্তি বাডে 
সেইসব ব্যায়াম । 

এ পর্যায়ে খেলোয়াড়দের শারীরিক কর্মক্ষমতা বজায় রাখবার দিকে 
বিশেষ নজর দেওয়! হয় যাতে পরবতী পর্যায়গুলোতে তাদের মুলগত 
কায়দ1-কৌশল শেখার পক্ষে সুবিধা হয় । 

প্রথম চার পাঁচট। অস্থশীলনীতে প্রধানত এমন ব্যায়াম থাকে যার লক্ষ্য 
সাধারণ শারীরিক উন্নতি । পরে 'এই ব্যায়ামগুলোরই স্থান গ্রহণ করে 
ফুটবল কৌশল ও কায়দাকরণের শিক্ষা । 

শীতের পরও একই ব্যায়াম বহাল থাকে, তাবে অন্কশীলনীগুলো! তখন 
অনেক বেশি শ্রমসাপেক্ষ করে তোল৷ হয়, দৌড ও লাফ-বাঁপের ওপর, 
বিশেষ করে দৌড, লাফ ও রীলে রেসের ওপর বেশি জোর দেওয়া হয় ; 
ব্বল্প ও দীর্ঘ দূরত্বের দৌড ও লাফের ওপর খথে্ট মনোযোগ দেওয়! হয় 
এইজন্য যে তাতে সহনক্ষমতা৷ ও গতিবেগ বাডে। বেশির তাগ অন্ুশীলনীতে 
থাকে ৫১ ১০১ ১৫১ ২০ বা ৩০ গজ দূরত্বের দৌড ও লাফ । 

শরীর চর্চার ট্রেনিংয়ের মধ্যে ক্রমে ক্রমে প্রতিযোগিতামূলক (খল! ও 
পরীক্ষাও আসে । যে-সব খেলায় প্রচুর সহনশক্তি ও গতিবেগের দরকার 
(ধেমন প্রতিযোগিত। হিসাবে স্বল্প দূরত্বের দৌড় বা নিদিষ্ট সময়ের মধ্যে 
দীর্ঘ দূরত্বের দৌড় )--সে সব খেলা এই পর্যায়ের প্রথম দিকে দেওয়া ঠিক 
নয়। খেলোয়াডদের ধীরে ধীরে কঠিন কার্যক্রমের মধ্যে আনতে হবে 
যাতে তার! ভবিষ্যতে সহজেই প্র্যাকটিস খেল! খেলতে পারেন (ক্লান্তি ব! 
পেশীর বেদনার অন্কযোগ যেন ন1 শুনতে হয় )। 

গ্রীষ্মের মুখোমুখি ট্রেনিংএর উচ্চতম পর্যায় শুরু হয়। প্রতিযোগিতায় 
সাফল্য সাধারণত এই পর্যায়ের সুদক্ষ ট্রেনিংএর ওপরেই নির্ভর করে। 

এ সময়ে ফুটবল খেলোয়াড়রা আসল প্রতিযোগিতামূলক খেলায় জন্য 
€তরি হতে থাকে । প্রায়ই প্র্যাকটিস্‌ খেলা খেলতে হয় বলে চাপ অত্যন্ত 
বেশি পড়ে । খেলোয়াড়দের বহাল তবিয়তে রাখা আসল উদ্দেশ্ট হলেও 
ফুটবলের কায়দা-করণ ও কৌশল শিক্ষার দিকেই নজর দেওয়! হয় বেশি। 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৮৫ 


শীত আর বসম্তকালের পর যখন আসল পর্যায় শুরু হয় তখন 
খেলোয়াড়দের চুড়ান্ত সীমায় পৌছাবার কথা । তখন ব্যক্তিগত কোচিংএর 
ওপর যথেষ্ নজর দিতে হবে কারণ এই সময় থেকেই খেলোয়াড়র! যার-যার 
নিজেদের নিদিষ্ট অবস্থান অন্ধ্যায়ী বিশেবভাবে শিক্ষা! পেতে শুরু করেন । 

শরীর চর্চার পরিমাণও এ সময় বেড়ে যায়, সেই সঙ্গে শুরু হয মূলগত 
কায়দ। কান্থন ও কলাকৌশলের ট্রেনিং । এইভাবে, দৌডের সঙ্গে চলে 
ডিবলিং; লাফের সঙ্গে বল হেড করা, মাথ! ও পায়ের সাহায্যে ভলিবল; 
বিভিন্ন কায়দায় বল ছ্োঁড] ইত্যাদি | 

গতিবেগ ও সহন-ক্ষমত' বাডাবার জন্য ক্রুতগতিতে স্বক্প-দূরত্বের দৌভড 
ও হাইজাম্পের ব্যবস্থাও রাখতে হয় | 

মাঝে মাঝে তদারকী পরীক্ষা করলে শারীরিক বিকাশের দিক থেকে তা 
ফলপ্রদ। শিক্ষাদাতা খেয়াল রাখবেন যানে খেলোয়াডর! একটান! উন্নতি 
করতে পারেন, অথচ প্রত্যেকটা অন্রশীলনীর পর যেন তারা যথেষ্ট বিশ্রাম 
পান। এইজন্য প্রতিযোগিতামূলক খেলা ও বিশ্রামেব পর্যায়গুলো যেন পরপর 
বথোচিতভাবে সাজানো হয । গরন দুপুর “বাদে অন্থশীলশীর ব্যবস্থা করা 
ঠিক নয়। 

অবসাদর লক্ষণ নভুরে পডলে শিক্ষাদদাতা বল প্র্যাকটিসের বদলে 
শারীরিক চর্চাকে স্থান দেবেন, বিশেষ করে খেলার আগের কটি দিনে যাতে 
খেলোয়াডদের খেলার আগ্রহ নষ্ট হয়ে না খায়। 

প্রতিযোগিতা মরশুমের শেষের দিকে অন্ুশালনীগুলো। ক্রমান্বয়ে সহজতর 
হয়ে আসবে। 

বল-প্র্যাকটিস্‌ কমিয়ে দিযে এই সময় সাধারণ শরীর চর্চা বাঁডিয়ে দেওয়া 
উচিত । 

শীতের সময় ফুটবল খেলোয়াডরা হকি-খেল৷ বা অন্টান্ত খেলা ও 
জিম ন্াস্টিকূসে আত্মনিবেশ করবেন । 

সাধারণ শারারিক উন্নতির জন্ ট্রেনিংয়ের ক্ষেত্রে ব্যায়ামের যথেষ্ট মূল্য 
আছে, খেলোয়াড়দের সর্বাঙ্গীন শারীরিক বিকাশের জন্ত তা প্রয়োজনীয় । 
এতে পেশী-ব্যবস্থার উদ্নতি হয়। শরীরের গ্রস্থিগুলো জোরদার হয়, 
নমনীয়তা বাড়ে। আঙ্গিক যোগাযোগ ও ভারসাম্য ক্ষমতা বাড়েঃ হৃৎপিণ্ড” 
রক্ত চলাচল ও শ্বাসযস্ত্রের কাজ উন্নত হয়| 


৮৬ ফুটবলের কায়দ1-কৌশল 


দাড়িয়ে থেকে বা সচল অবস্থায়, সরঞ্জাম নিয়ে অথবা বাদ দিয়ে, 
ব্যক্তিগতভাবে অথবা একজন সহযোগীর সঙ্গে মিলে এই ব্যায়ামগুলো৷ করা 
যেতে পারে। 

ব্যায়ামগুলোকে বাছাই করার সময় বিশেষ মূল্য দিতে হবে সেইগুলোকে 
যাতে ফুটবলের আহ্ুঙ্গিক ক্রীড়াগুলোর ক্ষেত্রে নিপুণতা৷ বাডে ( যেমন দৌড়, 
লাফ, ছ্োড়া-ছু*ড়ি, উচু জায়গায় বেয়ে ওঠা, ইত্যাদি )। 

অন্য যে-কোনো খেলোয়াড়ের মতো ফুটবল খেলোয়াড়েরও থাকা চাই 
দৈহিক শক্তি, সহনক্ষমতা, গতিবেগ, ও তৎপরতা । কিন্তু তার প্রধান 
বিশেষত্ব দৌঁড়ের গতিবেগ ও বল ব্যবহারের কেরামতি। কারণ ফুটবল 
খেলার সময় বল নিয়ে অথবা ন! নিয়েই খেলোয়াড়কে বারবার দৌড়াতে হয় । 
দৌড়োনোর সঙ্গে থাকে বল কেড়ে নেবার জন্য লডাই ও গোলের দিকে 
বল শুট করা। 

ব্যক্তিগত ট্যাকৃলিংয়ের জন্ত কাধ দিয়ে চার্জ কর, বিপক্ষের প। থেকে বল 
ছিনিয়ে নেয়! ইত্যাদির মতো! যথেষ্ট শক্তি থাকা চাই দেহে। ফুটবল 
কৌশলের জন্য যথেষ্ট তৎপরতা বা চট পটে ভাবও থাকা চাই। 

ট্রেনিং কর্মন্থচীর একট! বড়ো অংশে থাকা! চাই গতিবেগ বাড়াবার জন্ত 
প্রয়োজনীয় ব্যায়ামাদি। এই ব্যায়ামগুলো ছাড়াও বাস্তবে খেলার সময় 
অথব। কলাকৌশল প্রন্যাকটিস্‌ করার সময় গতিবেগ বাড়বে । 

গতিবেগ বাড়াবার জন্য নিচের ব্যায়ামগ্ডলো কর! যেতে পারে £ 

দৌড় ঝাপ--স্বল্প দূরত্বের দৌড় (দ্রুত স্টার্ট দিয়ে পূর্ণবেগে ছুটে চট্ট করে 
গতিবেগ থামিয়া দেওয়া, হাই ও লঙ. জাম্প, দৌড়োনে! জাম্প, এবং বিভিন্ন 
পদ্ধতিতে থে করা )। 

ডিগবাজি খাওয়া, লীপ-স্রগ খেলা। 

সবলতা বাড়াবার জন্ত বিশেষ রীলে-দৌড় ১ বাস্থেট, ভলি। 

গতিবেগ নির্ভর করে স্নায়বিক প্রতিক্রিয়া, শক্তি ও পেশীর স্থিতিস্বাপকত।. 
গ্রন্থির নমনীয়ত।, সহনক্ষমতা, মানসিক শক্তি ও খেলোয়াড়ের দক্ষতার ওপর । 

গ্রন্থির নমনীয়তা ও পেশীর স্থিতিস্থাপকতা (বাড়ানো-কমানোর ) দ্বারা 
গতিবেগ বাড়ানে! সম্ভৰ । নমনীয়তার ব্যায়ামগুলে। হল £ হাত-দোলানো 
(এক সঙ্গে ও পরপর )-_সামনে-ওপরে, নিচে-পেছনে-_কজি ও বাহুর 
'চক্রাকার আবর্তন | 


ফুটবলের কায়দা কৌশল ৮৭ 


পা দোলানে! € এক্ধসঙে ও পরপর ) : বসা অবস্থায়, দাড়িয়ে ব! শুয়ে 
সামনেঃ পেছনে ও পাশের দিকে, তাজ করে ও সিধেটান টান করে। 
লাথি ছ্োড়।--সামনে, পেছনে ও পাশের দিকে । 
শরীর ঝৌঁকানে। (সামনে ও পাশের দিকে ), শরীর চক্রাকারে ঘোরানে| | 
লাফিয়ে শরীর বাকানো। ওপরে ও পেছনে হাত দোলানে! ও পিছন 
দিকে পা-দোলানো! | প্যারালেল বারের ব্যায়াম । 
অনাবশ্ক চাপ এড়াবার জন্ত খেলোয়াড শুধু খেলার কায়দ1-কৌশলগুলো 
আয়ত্ত রাখার দিকেই নজর রাখবেন । প্রতিযোগিতার সময় মানসিক 
আবেগ দমন করার মতে। ও জোর করে নিজেকে তৎপর করে তোলার 
তো ইচ্ছাশক্তি বাড়াবারও চেষ্টা করতে হবে । 
দেহকে শিথিল করার ক্ষমতাও গতিবেগের ব্যাপারে একটি বডে। 
কথা। শরীর শিথিল করার জন্ত নিচের ব্যায়ামগুলে। কর! যেতে পারে £ 
সামনের দিকে খানিকটা! দেহ ঝুঁকিয়ে কাধ-জোড়া ওঠানে। ও নামানো | 
আল্গা বাহুছুটো অনায়াসে দোলানো! ও ঝাঁকানোর সঙ্গে সঙ্গে কাধ ছুটোকে 
যথাসম্ভব আল্গ! করে রাখা | 
মাথার ওপর বা পাশের দিকে হাত তোলা ; হাত আল্গ! করে ছু'পাশে 
ছেড়ে দেওয়া । 
শরীর পাশের দ্রিকে খানিকটা ঝুঁকিয়ে ঝুলে-পড়া শিথিল বা ও হাভ 
ছুটে। ঝাকানেো | 
ঝোলানো হাত ছটো৷ আল্গা করে ছ্বলিয়ে দেহকাণ্ডট। এ-পাশ ও-পাশ 
ঘোড়ামুডি করা। 
পা ফাক করে, দেহকাণ্ড সামনে ঝাকিয়ে, ছু'পাশে হাত ঝুলিয়ে শরীর 
ও বাহু আল্গ! করে দেয়।। 
বেঞ্চের ওপর এক পায়ে দাড়িয়ে, সামনের দিকে আরেকটা পা দোলানো । 
আল্গ। করে দোলানে। অথব! ঝাকানো । 
দু'পাফাক করে দীড়িয়ে শরীর পা ও হাত আল্গা করে অবশেষে 
আসন-পঁড়ি হয়ে বসে পড়া । 
গতিবেগ, সহনক্ষমত| বা তৎপরতা বাড়ানোর ব্যাপারে দৈহিক শক্তির 
প্রয়োজন। দৈহিক শক্তির ব্যায়ামের মধ্যে ভারোত্তলন বা পেশীবর্ধক 
খেলাগুলো। পড়ে । 


৮৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


ঘাড়, দেহকাণ্ড, পা ও বাহুর পেশীকে শক্ত করার দিকেই বেশি মনোযোগ 
দেওয়। উচিত, কারণ কিকৃ কর! ও ট্যাকৃল্‌ করার ক্ষেত্রে এদের গুরুত্ব 
সমধিক | 

ব্যায়ামগুলো! এই ধরনের £ এক জায়গায় দাড়িয়ে বসে ব! শুয়ে বা সচল 
অবস্থায়, সঙ্গী নিয়ে বা একা, সরঞ্জাম সহ ( ডান্বেল, বারবেল ইত্যাদি ) অথব! 
বাদ দিয়ে, গ্ম্নাষ্টিকের সাজসরঞ্জাম নিয়ে (হরাইজন্টাল বার, প্যারালেল 
বার, রিং, দডি-মই ইত্যাদি )। দাড়িয়ে হাইজাম্প ও লং জাম্প, ডিগবাজি। 

ট্রেনিংয়ের প্রধান পর্যায়ের চেয়ে প্রস্তুতিমূলক পর্যায়েই শ্ভি-বর্ধক 
ব্যায়ামগুলে! করা ভালো । 

ফুটবল খেলোয়াড়দের আরেকটি প্রয়োজনীয় জিনিস সহগুণ। বিতিন্ন 
গতিবেগে হাটা বা দৌড়োনে, ৪০-৪৫ মিনিট ধরে তীব্রবেগে স্বল্প দূরত্বের 
দৌড়, বিভিন্ন সময়ের মেয়াদে একটানা দৌড়োনো ব| হাটা। 

সহনক্ষমতার ফলে খেলোয়াড খেলার সময় দীর্ঘকাল কঠিন পরিশ্রম 
করতে .পারেন + দীর্ঘ সময় নিয়ে নানা ধরনের ব্যায়ামের দ্বারা এ ক্ষমত৷ 
বাড়ানো! যেতে পারে । যারা প্রথম শুরু করছেন তারা বিতি্ন গতিবেগের 
ব্যায়ামের দ্বার। সহনক্ষমত। বাড়াতে পারেন । অন্তান্ত খেলাতে, ফুটবলের 
কলাকৌশল অভ্যাসের মধ্যে, ও বাস্তব প্রতিযোগিতার তেতর দয়েই সহন- 
ক্ষমত1 আয়ত্ত কর। সম্ভব | 

একটান1 মেহনত ও বিভিন্ন গতিবেগে দৌড়োনোর মধ্যে "খলোয়াডকে 
অত্যন্ত হতে হবে। সেইজন্) অস্বাভাবিক সময় নিয়ে 'খলার ব্যবস্থা রাখতে 
হবে। খানিকক্ষণ বিশ্রামের পর তাদের" ফের ব্যায়ামগুলো পুন£চচ1 করতে 
হবে, কাজের মধ্যে অবসরের পরিমাণ যেন খুব কম হয়, ও ট্রনি-চলাকালীন 
বিতিন্ন পর্যায়ে ব্যায়ামগুলোর যেন পরিমাণগত তারতম্য হয়। 

সহনক্ষমত! আয়ত্তের ব্যায়াম শেষ হবার পর খেলোয়াড়ের দম ফিরে 
পাবার সময় পাওয়া চাই । 

সহনক্ষমতা৷ বাড়াবার জন্ট দীর্ঘ দূরত্বের দৌড়, দূরপাল্লার দৌড়, হাটা, 
দাড় টানা, সাইকেল চড়া ইত্যাদি অভ্যাস করতে পারেন । 

প্রস্তুতিমূলক পর্যায়ে সহনক্ষমতা-সম্পিত ব্যায়ামের দিকে বিশেষ নজর 
দেওয়। হয়। প্রধান পর্যায়ে আরো! কঠিন ও দীর্ঘতর অনুশীলনের তেতর, 
দিয়ে সহনক্ষমতা বাড়ানো! ও বজায় রাখ হয়। 


ফুটবলের কায়দ।-কৌশল ৮৯ 


তৎপরূত। অর্থাৎ চট্পটু সহজেই চলাফের! করার ক্ষমতা ফুটবল কলা- 
কৌশল আয়ত্ব করার ব্যাপারে অত্যন্ত দরকারী জিনিস। এই ব্যায়াম- 
গুলোতে তৎপরতা! বাড়ে ঃ 

পা, বাহু ও দেহকাণ্ডের সাহায্যে একই সঙ্গে বিভিন্ন ধরনের ব্যায়াম 
করতে হবে। সাজসরঞ্জাম নিয়ে ব্যায়াম (প্কিপিং-রোপ, মুগ্ডর ভাজ! ), 
ডিগবাজি বাস্কেট ও ভলিবল । যৌথ রীলে দৌড়। জিম্নাষ্টিক সরঞ্জাম 
নিয়ে ব্যায়াম । টউ্রপ-ল্‌ জাম্প, হপ. স্টেপ জাম্প | দাড়িয়ে এবং দৌভানে। 
অবস্থাক্স লং জাম্প । ভিস্কাস্‌ ছোড়া । শট পুট। ভাইভ. দেওয়া । 

অন্ুশালনীর প্রথম দিকে তৎপরতা-সংক্রান্ত ব্যায়ামগ্তলো রাখা চাই 
খাতে খেলোয়াড়রা পরিশ্রান্ত হয়ে পড়ার আগেই ব্যায়াম সেরে ফেলতে 
পারেন। ট্রেনিংএর প্রধান পর্যায়ের তুলনায় প্রস্তুতিমূলক পর্যায়েই তৎপরতার 
ব্যায়ামের প্রতি বেশি মনোযোগ দেওয়1 হয় । 

অন্থশীলনীর মধ্যে এ ছাড়। আরো! অন্যান্য ব্যায়ামও থাকতে পারে 
যাতে খেলোয়াডদের শরীরের সামগ্রিক উন্নতি কর! সম্ভব হয় । 

জিম্নাষ্টিকূস। জিম্নাষ্টিকের সরঞ্জাম ব্যবহার করে প্রাথমিক ও উন্নত- 
স্তরের ব্যায়াম । 

ডিগবাজি ইত্যাদি । সামনে ও পেছনে ডিগবাজি খাওয়।, হাত ও মাথার 
ওপর দাডানে | 

দৌড ঝাঁপ। স্বল্প ও মাঝামাঝি দূরত্বের দৌড। দাড়িয়ে অথবা ছুটন্ত 
অবস্থায় হাইজাম্প লউ-জাম্প। শট পুট, ছিল্কাস্‌ ছোড়া । 

সাতার। ধার সাতার কাটতে পারেন না তাদের গন্য সাতারের 
ট্রোকৃগুলো শেখা (গডি মেরে ছ্'পাশে হাত ছ্োড়। )। যারা শীতার 
জানেন তার! নিজেদের স্বতন্ত্র ষ্টাইল অন্ুযায়ী সাতার দেবেন । 

খেলা । বাস্কেট, ভলি নিয়ে প্র্যাকটিস । 

দাড টানা। 

সাইকেল চডাঁ। অচেনা রান্তায়, বন-জঙ্গলের রাস্তায় ও মফন্বলে 
সাইকেল ভ্রমণ | 


টেকনিক্‌ বা কায়দাকরণ শিক্ষা 


কায়দাকরণ শেখ ও আয়ত্ত করার জন্ঠ প্রস্তরতির পর্যায়কে ব্যাপকভাবে 


৯০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


কাজে লাগানে। হয়। ব্যায়ামাগারে ও তার বাইরেও অন্ুশীলনীগুলি 
চালানে। হয়ে থাকে । 

ব্যায়ামাগারে অন্থশীলনীর জন্য (জাল, ঝুলন্ত বল, কাত করা পর্দা, বল 
কণ্টেতালের বিভিন্ন প্রকরণ ইত্যাদি) বিশেষ সাজসরঞ্জাম ব্যবহার করা 
হয়। দুজন, 'তিনজন বা! তার চেয়ে বেশি লোক মিলে অনুশীলনী চলতে 
পারে। অন্গশীলনীর মধ্যে থাক! উচিত খেল! সহযোগে ব্যায়াম ও অন্যান্ত 
আম্ুবঙ্গক খেল। (টেনিস ইত্যাদি )। 

বহিরাঙ্গনৈর ( আউটডোরের ) অন্কুশীলনীর মধ্যে থাক উচিত দৌড়ানোর 
ব্যায়াম (রিলে-দৌড, ফুটবল নিয়ে খেল! ইত্যাদি )। 

শীতকালের ক্রীড়াচর্চারই জের চলতে থাকে শীত-পরবত্তী কালের 
শিক্ষাস্থচীর মধ্যে । তবে বিশেষ সাজ-সরঞ্জামগুলি তখন ব্যবহার করা হয় 
আরো বেশি করে (যেমন স্থানাস্তরে নিয়ে যাওয়ার যোগ্য গোল, কাঠের 
দেয়াল, ইত্যাদি )। ফুটবল খেলার কৌশলগুলি আয়ত্ব করার জন্ত তখন 
আরে কঠিন পরিশ্রম করতে হয়। শিক্ষা-স্থচীর মধ্যে থাকা উচিত 
প্র্যাকটিস্‌ খেলা ও তদারকী ব্যবস্থা | 

বল প্র্যাকটিস্‌ জিনিসট! ক্রমেই কণ্ঠিনতর ও জটিলতর হয়ে €ঠ। চাই । 

শীতকালের ট্রেনিংয়ের সময়ে সব খেলোয়াড়ই মোটামুটি একই ধবনের 
শিক্ষা নিয়ে থাকে : কেবল গোলরক্ষককে কিছু অতিরিক্ত বিশ্ষে বিষয় 
শিখতে হয়। শীতের পরবতী মরশুমে খেলোয়াডরা দলের যে অবস্থানে 
খেলেন তদন্থযায়ী বিশেষবজ্ঞতা অর্জন করার চেষ্ট। শুরু করেন। 

এসময়ে খেলোয়াড়রা যাতে কলাকৌশলে আরো! পটু হয়ে ওঠেন 
তার জন্য শিক্ষাদাত1 বিশেষভাবে চেষ্টা চালিয়ে যাবেন। প্রতিপক্ষের 
বাধার সম্মুখীন হয়ে আরে! দ্রুত ও নিভূলতাবে বল প্র্যাকটিস্‌ ইত্যাদি 
শেখাতে হবে। খেলোয়াড়দের যতবার সম্ভব বহিরঙ্গনে ( আউটডোর ) 
খেলার জন্ঠ নিয়ে যেতে হবে। 

ব্যায়ামাগার ইত্যাদিতে বল-প্রাকটিসের জন্য ছ” থেকে আটজন নিয়ে 
এক-একটি দল করাই সব থেকে ভালো । আউটডোরে অন্রশীলনীর জন্ত 
তার চেয়ে বেশি লোক নিয়ে দল করা চলতে পারে । দলটি কি ধরনের 
হবে তা খেলার অন্নুশীলপীর বিষয়বস্তুর উপর নির্ভর করে। বহিরঙ্গনের 
অনুশীলনী শুরু করবার সময়ে মাঠের অবস্থা, আবহাওয়া এসব বিষয় 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৯১ 


'সতর্কভাবে বিবেচন! করে শিক্ষক তার অন্থুশীলনীর পরিকল্পন1 তৈরি করবেন । 
কোনে। কঠিন ব| আকস্মিক খেলার কায়দা শুর করার আগে খেলোয়াড়রা 
তালো করে শরীর শিথিল করে নেবেন। কিকৃ করা প্র্যাকটিস আরভের 
আগে পরস্পরের সহযোগিতায় ড্রিবলিং, পাকডানে। ইত্যাদি অন্তান্ঠ বল 
প্র্যাকটিসের জিনিসগুলিও শিখে নিতে হবে । 

প্রকৃত খেলার মতোই (মাঠ, খোলা আবহাওয়। ইত্যাদি) মোটামুটি 
অবস্থাগুলি ঠিক রেখেই কলাকৌশলগুলি অভ্যাস করতে হবে। খেলোয়াড়দের 
আলাদ! আলাদাভাবে শেখানোর জন্য শিক্ষাদাতাকে যথেষ্ট সময় দিতে 
হবে। তাকে ব্যক্তিগতভাবে নজর রাখতে হবে যাতে খেলোয়াডর 
কলাকৌশলে দক্ষ হয়ে উঠতে ও তাদের তুলক্রর্টি দূর করতে পারেন। 

খেলার প্রধান পর্যায়ের মধ্যেই খেলোয়াডরা কলা-কৌশল আয়ত্ত 
করার কাজ চালিয়ে যাবেন। অবশ্ট বল-প্র্যাকটিসের ধরনটা এ সময় 
একটু অন্য রকমের হবে £ খেলোয়াড়দের এখন বেশ পরিকল্পিতভাবে দৈহিক 
শক্তি, নিভুল কিক, ভ্রতণবগে দৌড় ইত্যাদির সমন্বয় করে খেলতে হবে । 

প্রধান পর্যায়ের মধ্যে খেলোয়াড়রা যাতে তাদের দক্ষতা বাড়াতে পারেন 
তার জন্য তাদের ব্যক্তিগতভাবে বল প্র্যাকটিস্‌ করার স্বাধীনতা বেশী করে 
দেয়া উচিত। 

প্র্যাকটিস কিন্বা প্রতিযোগিতামূলক অনেকগুলি খেলার ম*: থেকেই 
শিক্ষাদাত৷ খেলোয়াডদের ভুলত্রান্তিগুলি ধরতে ও তা শুধরে দিতে পারবেন | 

বল প্র্যাকটিসের আগে দূরপাল্লার দৌড় বা দৈহিক শক্তি ও ভ্রুততা 
বাড়ানোর ব্যায়াম__যাতে প্রচুর পেশী সঞ্চালনের দরকার হয়, সেগুলি করা 
সঙ্গত-নয়। 

প্রধান পর্যায়ের মধ্যে খেলার নতুন নতুন চাল ও তাদের পরস্পরের 
মধ্যে সংযোগ সাধনের কায়দ। কি তা শিক্ষা দিতে হবে । 

প্রতিযোগিতামূলক খেলার মরশুমের পর কলাকৌশল প্র্যাকটিসের 
ব্যাপারটা অবহেল1 কর! উচিত নয়। কিন্তু মনে রাখা দরকার খেলোয়াড়রা 
এ সময় ক্লান্ত হয়ে পড়েছেন ও খেল! শেখার উন্নতিসাধনে এখন তারা 
খুবই অসমর্থ, তাই শিক্ষক মশাই তাদের খেলার দক্ষতা বজায় রাখা ও 
নৈপুণ্য বাড়িয়ে যাবার জন্ত এখন তাদের মধ্যে প্র্যাকটিস গেম ব৷ ফ্রেগুলি 
ম্যাচ গোছের প্রতিদবন্বী খেলার ধারা চালু রাখতে পারেন । 


৯২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


খেলোয়াড়দের খেলার প্রেরণ! বাড়ানোর জন্য ট্রেনিংয়ের গোটা সময়টা 
ধরেই মাঝে মাঝে তাদের নৈপুণ্যের পরীক্ষা! নেয়া আবশ্টুক। 

ফুটবল £খলার সব কটি মৌলিক কলা-কৌশল যেহেতু একবারে শেখানো 
সম্ভব নয়, এজন্য ধীরে ধীরে ও মোটামুটি নীচের ধারায় খেলোয়াড়দের শিক্ষা 
দয়া উচিত £ 

পায়ের পাতার পিঠের ওপর, ভিতর ও বাইরের দিক দিয়ে, পায়ের 
ডগ! দিয়ে সাজা কিক কর! এবং এক জায়গায় দাড়িয়ে বা লাফিয়ে উঠে 
হেড করা । 

পায়ের পাতার ভিতর ও বাইরের দিক দিয়ে, বুক ও তলপেট দিয়ে 
বল ঠেকানে।। 

বল নিয়ে ছোটবার বিভিন্ন পদ্ধতি | 

বল থো করা । 

বল কাড়াকাড়ি ব৷ ট্যাকলিং। 

কিক: তলি ও হাফ ভলি কিক, নানা ধাচের ট্যারচ।; কিক, মাথা 
টপ কানো কিক করা, পায়ের গোডালি দিয়ে পিছন দিকে কিকৃ করা । 

প1 ও দেহকাণ দিয়ে চাতুরীপুর্ণ চাল। 

মাথা, উরু ও পায়ের ডগা দিয়ে বল থামানো! | 

মবশ্টু খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত সামর্থ্যের ওপরই নির্ভর করে কে কতটা 
তালো৷ শিখবেন : কেউ কেউ খেলার দক্ষত। আয়ত্ব করেন তাভাতাডি, 
কারে! ব৷ প্রচুর চেষ্টা করতে হয়। 

ট্রেনিংয়ের দ্বিতীয় বছরে গোলরক্ষক আরো! ছুটি খেলার কায়দা আয়ত্ত 
করবেনঃ এ ছুটি হল প্রতিপক্ষের আক্রমণকারীর পায়ের উপর ভমড 
খেয়ে পডে বল ঠেকানো ও ঝাঁপ দিয়ে বল ধরা । 

যে সব ফুটবল খেলোয়াড় দ্রুত প্রথম শ্রেণীর খেলোয়াড় হতে চান তারা 
তার জন্ত অতিরিক্ত শিখতে পারেন। ছুটির ঘণ্টায় তার! বলের তার ও 
পায়ের উপর বার বার ফিরে আসা বলে কিক মেরে মেরে এবং নান! ধরনের 
কিকৃ প্র্যাকটিস করতে পারেন । 

দেহ শিথিল করার গোট| কতক ব্যায়াম অন্ুশীলনীর পর 'খেলোয়াভ' 
বলটিকে একটা তিন ফুট দডির সঙ্গে ঝুলিয়ে নেবেন ও দড়ির একটি প্রান্ত 
ধরে, বল নিয়ে নানা ভাবে খেলতে থাকবেন। তিনি পায়ের নানা জায়গা! 


ফুটবলের কায়দ।-কৌশল ৯৩ 


দিয়ে বলে কিক করবেন, বল নিয়ে নান! কসরত করবেন ও মাথ! ব! পায়ের 
সঙ্গে বলের নান! ভারসাম্যের অনুশীলনী অত্যাস করবেন ইত্যাদি । এই 
প্র্যাকটিসের জন্য জায়গার দরকার হয় খুব কম। 

তাডাতাড়ি ফল পাবার জন্য খেলোয়াড টেনিস বল বা ছোট রবারের বল 
ব্যবহার করবেন। একটি স্থানান্তরে নিয়ে যাওয়ার যোগ্য দেয়াল (যদি 
জোগাড করা সম্ভব হয়) তবে তার গায়ে বল মেরে কিক অভ্যাস করবেন 
বা তার সাহাযো বল নিয়ে পায়ের নানা কসরত অভ্যাস করবেন। টেনিস 
বলের কসরত অত্যাস করার মধ্য দিযে উরু সন্ধির “অন্ুতৰ শক্তি” বাডাতে 
পারলে পরে আসল ফুটবল অভ্যাসের কাজ অনেক সহজ হয়ে আসনে । 

খেলোয়াড দেনিক আধ ঘণ্টা করে এই ধরনের অভ্যাস চালিয়ে যেতে 
পারালে তার খেলার কলাকৌশল শেখার কাজে অবশ্টুই সাহাযা হবে| 
প্রত্যেকটি প্র্যাকটিসের পর্যায়ের শেষে গ। ছেডে দেবার কয়েকটি অন্শীলনী 
থাকা উচিত। 

এই অভ্যাসের খেল! দুজনে মিলে খেললে সব থকে ভালে হয়, কারণ 
তাতে বেশি উৎসাহ পাওয়া যায় । 


ফুটবল মাঠের জন্য বিশেষন্ভাবে ব্যবহার্খ সাজ-সরঞ্জামের 
সাহায্যে আলাদাভাবে কলাকৌশল শিক্ষা 


খেলার মাঠে বাবহারের জন্ত একট! কাঠের দেয়াল সব রকমের কিকৃ 
অভ্যাসে খেনোয়াডদের সাহাযা করে। খেলোয়াঙের পায়ের উপর ফিরে 
আস। বলে বারবার কিক অভ্যাস করার জন্য এই দেওয়ালে বল মারা 
চলে। এই ভাবে দেওয়ালের উপর কিক আরভ্ত কর! চলতে পারে : 
প্রথমে (দওয়ালের ছুই থেকে তিন গজ দূবে দাডিয়ে ও পরে এই দূরত্ব 
প্রায় বারো গজ পরধস্ত বাডানো চলে। 

বল যাতে খেলোধষাডের দিকে স্ক্ম বা তিষধক কোণ করে ধাক্কা 
খেয়ে ফিরে আসে ও ফিরে আসা বল খেলোয়াডে মাঝপথে আটকান, তেমনি 
করেও কিকৃ কর। চলে । 

হেড করা ও বল পাকডানে। অত্যাস করার জন্যও এই দেয়াল ব্যবহার 
কর! চলতে পারে। এই দেয়ালে বল নিক্ষেপ করে গোলরক্ষক বল 
ধরা ও ঘুষি মেরে সরিয়ে দেয়! প্র্যাকটিস করতে পারেন । 


৯৪ ফুটবলের কায়দ।-কৌশ্ল 


খেলোয়াড় বল নিয়ে ড্রিবলিং করা ও গোল খুঁটির ধার দিয়ে কাত 
হয়ে পাশ কাটিয়ে যাওয়] অভ্যাস করতে পারেন। 

ফুটবলের টেকনিক বা কলাকৌশল শেখার জন্য খেলোয়াডর। নিচের 
জিনিসগুলি অভ্যাস করতে পারেন । 

কিক করা--(১) থেষে থাক! বা খেলোয়াড়ের সামনে আস্তে গড়িয়ে 
আস! বলে ( পায়ের পাতার পিঠ, পায়ের ডগ! ইত্যাদি দিয়ে) কিকৃ কর! । 

(২) নানারকম গতিতে খেলোয়াড়ের সামনে (ডান দিক বা বা! দিকে ) 
গড়িয়ে চল! বলে ভান ব! ব!-পায়ে কিকৃ করা। 

(৩) লাফ খেয়ে ওঠা বলে ভলি বা হাফ শুলি কায়দায় ডান বা 
বাঁপা দিয়ে কিক করা। 

(৪) খেলোয়াড়ের সামনে (ডান দিকে বা বাদিকে) লাফিয়ে চলা 
বলে ডান বা বা-পা দিয়ে কিক করা । 

(৫) ছ'জন খেলোয়াডের মধ্যে অনবরত পরস্পরের কাছে বল পাস্‌ 
করা, এতে তাদের পাল করে উভয় পা-ই ব্যবহার করতে হবে। 

(৬) লাফিয়ে ওঠ। কোনে! বলে ডান পা একবার বী-পা একবার» 
এইভাবে পরপর কিকৃ কর]। 

(৭) এ, জাগংলিং। বলকে শুন্তে রেখে পা দিয়ে লোফা | 

(৮) প্রায় বারো গজ ব্যাসের একটি বৃত্ব করে নিয়ে, একজন 
খেলোয়াড় তার চারদিকে ঘুরে দৌডবেন ও আর একজন খেলোয়াড 
কেন্দ্রে দাড়িয়ে তার দিকে বল “থে” করবেন। প্রথমে খেলোয়া ৬টি 
বলে কিক করে ফের বৃত্তের মাঝখানে ফিরিয়ে দেবেন। প্রথম খেলোয়াড 
বাঁ-মুখে। দৌড়ানোর সময়ে শুধু পায়ের পাতার পিঠ বা পায়ের পাতার 
বাইরের দিক দিয়ে কিক করবেন, কিংবা বাপ দিয়ে বল পাকড়ে ডান 
প1 দিয়ে কিক করবেন, এমনি নানাভাবের কিকৃ হতে পারে। 

(৯) দুজন খেলোয়াড় একখান! দেয়াল থেকে দশ থেকে বারো গজ 
দুরে দ্রাড়াবেন, তাদের উভয়ের মধ্যেও সমপরিমাণ দূরত্ব থাকবে, তারা 
পাল! করে দেয়ালের দিকে কোণাকুণিভাবে অনবরত বল মারবেন । 
খেলোয়াড় দুজনের মধ্যেকার দুরত্ব ক্রমে বাড়ানো ও কমানো চলতে পারে । 

(১) একটা খাটো স্থানাস্তর-যোগ্য গোলের উভয় পাশে বিশ গজের, 
মতো দূরে ছজন কি তিনজন করে খেলোয়াড় পাশাপাশি দীড়িয়ে গোলে 


ফুটবলের কায়দ! কৌশল ৯৫ 


ৰল মারতে থাকবেন। খেলোয়াডদের বিশেষ বিশেষ ধরনের কিক করবার 
মধ্য দিয়ে এই অন্শীলনীকে কঠিনতর করে তোল! চলতে পারে। 

(১১) একট! খাটো॥ স্তানান্তর-ঘোগ্য গোল থেকে প্রায় ত্রিশ গজ দূরে 
মাঝখানে তিন বা চার গক্ত ফাক রেখে ছু"খান| বা তিনখান! খুটি পুতে 
দিতে হবে। থেলোয়াডরা খুটির পাশ কাটিয়ে ঘুরে এসে গোলে বল মার 
অভ্যাস করবেন । 

(১২) উভয় পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক, বাইরের দিক ও উপর 
দিক দিয়ে নিভূলি নিশানায় বল মার! অভ্যাস করা। 

(১৩) পেনাট্টি গণ্ডি থেকে বল মার! ও কর্ণার কিক এবং গোলে কিকৃ 
করা । 

(১৪) লাফিয়ে না উঠে সামনের দ্রিকে হেড করা । 

(১৫) এ, লাফিয়ে উঠে । 

(১৬) ন। লাফিয়ে ডান না বা-পাশ থেকে বল হেড করা । 

(১৭) এ, লাফিয়ে উঠে। 

(১৮) বলকে শুন্তে রেখে দেবার জন্য হেড করা । 

(১৯) বলকে হেড করে শৃন্টে রাখা । বিভিন্ন উচ্চতায় বলটাকে ঠেলে 
দিতে হবে। 

(২০) একজন খেলোয়াড তার নিজের সহষ্োগীকে বল ছুঁডে দবেন। 
তিনি আবার তা হেড করে ফিরিয়ে দেবেন তার সঙ্গীর দিকে। 

(২১) ছ্ুজন খেলোয়াড পরস্পরের দিকে বল ছুঁডে দেবেন এবং 
একেকজন এঃককট| বিশেষ ধরনের কিক করবেন । 

(২২) এ, পরস্পরের মধ্যেকার দৃবত্ব তিন থেকে বারো গজেব মধ্যে 
কমিয়ে ও বাড়িয়ে নিয়ে । 

(২৩) দশ থেকে পনের গজ ব্যাসের একটি বৃত্তের চারদিকে একজন 
খেলোয়াড দৌড়তে থাকবেন । বৃত্তের মাঝখানে দাড়িয়ে অপর একজন 
, খেলোয়াড তার দিকে বল ছুঁড়বেন ও প্রথম খেলোয়াড় আবার তার কাছে 
বলটি হেড করে ফিরিয়ে দেবেন । 

(২৪) পাঁচ থেকে সাত জন খেলোয়াড় বৃত্তাকারে দীডিয়ে হেড করে- 
'করে বলকে শৃন্যের উপর রেখে দিতে চেষ্টা করবেন। একজন খেলোয়াড 
বৃত্তের মাঝখানে থাকবেন । 


৯৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


(২৫) তিন জন খেলোয়াড় নানাভাবে অবস্থান বদলে-বদলে পরস্পরের 
কাছে বল হেড করতে থাকবেন । 

(২৬) “হেড-তলিবল” । এই ভলি-বলের কোটে থাকবে পাঁচ থেকে 
আট জন খেলোয়াডের ছুটি দল। খেলার জাল ছ' ফুটের মতো উ'চুতে 
টাঙানে৷ থাকবে । 

(২৭) মাথা ও পা দিয়ে বল লোফালুফি কর! । 

বল থামানে।। (১) খেলোয়াড হাত দিয়ে শৃন্তে বল ছুঁডে দেবেন 
ও পাল! করে এ-পা এবং ও-পায়ের তলা দিয়ে বলকে পাকড়াবেন | 

(২) একট! দেয়ালের ওপর কিক করে বল মেরে বলটি ঘ। খেয়ে ফিরে 
আসবার সময়ে পালাক্রমে একেকট! পায়ের পাত৷ দিয়ে তা পাকভানে। 

(৩) একজন খেলোয়াড় একটি বৃত্তকে ঘিরে দৌডতে থাকবেন আর 
একজন বৃত্তের মাঝখানে দীডিয়ে তাকে বলটি ছুডে ছুঁডে দেবেন ও 
আগের জন তা প! দিয়ে পাকডে নিয়ে আবার তার কাছে কিক করে ফিরিয়ে 
দেবেন। এ, বিপরীত দিকে মুখ করে দৌডে অন্ত পা দিয়ে বল কিক 
করতে হবে। 

(8) ছ্বুজন খেলোয়াড় পরস্পরের দিকে বল ছুঁডে দেবেন ও বুক, উরু 


ইত্যাদি দিয়ে তা ঠেকাবেন । 
(&) একজন [খলোয়াড় অপরজনের দিকে বল ছুঁডে দেবেন, অপরজন 


ডান পায়ের পাতার ভিতর দিক দিয়ে তা আটকে একটু বাঁ দিকে ফিরিয়ে 
দেবেন যেন মাটিতে পড়েই লাফিয়ে ওঠে ও তিনি বা পা াদয়ে তাতে কিক 
করে ফিরিয়ে দিতে পারেন। এ, অন্ত পায়ের পাত দিয়ে মেরে ৪ উল্টো 
দিকে ফিরিয়ে দিয়ে । 

বল নিয়ে ছোটা। (১) একটি সোজা লাইনের উপর পাঁচ গজ অন্তর 
খুঁটি পুতে তাকে ঘিরে নানা পদ্ধতিতে, পালা করে পা বদলে। এ, 
বৃস্তাকারে খুটি পুঁতে তাকে ঘিরে বল নিয়ে দৌড়নো । 

(২) একট বৃত্তের চারদিকে ডান মুখে ঘোরা, বাপা দিয়ে বল নিয়ে। 
এ, ঝা-দিকে ঘোরা, ডান প1 দিয়ে বল নিয়ে | 

(৩) হাফওয়ে লাইন !থকে পেনাল্টি এলাকার দিক সাক্কা লাইন 
বরাবর ছুটে গিয়ে অবশেষে গোলে বল মারা বা কোনো সহযোগীর দিকে 
বল এগিয়ে দেওয়া । 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৯৭ 


(৪) এক গজের মধ্যে বল রেখে ডান পাও বা! পাষে পাল! করে ৰল 
সারা। 

(8) এক থেকে চার গজ চওডা একটা গলির মতো জায়গায় নানা 
গতিতে দৌডিয়ে। 

(৬) খুঁটির চারদিকে ঘুরে বল কণ্টোল কর] । 

(৭) আঁকা বাঁকা চালে বা নান] পরনে বাঁক ফিরে খুঁটি ঘিরে ছুটে গিয়ে 
গোলে বল মারা । 

৮) এলোমেলো! ভাবে বসানো খুটি ঘিরে বল নিয়ে ছোটা । 

(৯) একটি নিদিষ্ট সীমাবঞ্ছ এলাকায় । আড দীঘে কুডি গজ. বা পইব্রিশ 
গজ করে )যে কোনো দিক বরাবর বল নিয়ে ছোটা। 

(১০) থুটি ঘিরে দৌড়ে গোলে বল মেরে দেয়া । 

ফুটবলের ছলাকলা। (১) বড এবং পা দিয়ে 'গাত্ব। মেরে সবে 
বাওয়া | (ট্যাগ অথবা “বল পরা খেলার” মধ্যে )। 

২) বল নিয়ে ছুটে গিয়ে হঠাৎ শরীর ঘুরিয়ে নেষ! | 

বল 'থে।' করা । (১) গাচলাইন' ব! প্রান্ত রেখায় দাড়িযে বা-দিক 
ব! ডান-দিকে সঠিক নিশানা ও দূরতে বল ছোড।। 

(২) এ, পায়ের পাতা, বুক ও মাথা লক্ষ্য করে । 

(৩) গোলের কাছে বল ছ্োড! । 

গোলরক্ষকের পরীক্ষামূলক অনুশীলনী । 1১) দেয়াশ থেকে 
ধাক্কা খেয়ে ছুটে আসা বল ' বিভিন্ন গতিবেগে ) নানা রকম উচ্চতায় হাত 
বাড়িয়ে ঠেকানো । 

(২) ছুটো বা একটা বল লোফালুফি; পাল। করে ওপরে ছ্োড। বা 
একটা দেয়ালের গায়ে ছোড। । 

(৩) গোলরক্ষক একটি বৃত্তের চারদিকে দৌডোন ও বৃত্তের কেন্দ্র থেকে 
তার দিকে বল ছু'ডে দিলে তিনি তা ধরে আবার ডুডে ফিরিয়ে দেন। 

(৪) গোলরক্ষক বল আঁকডে নিয়ে অগ্ঠ খলোয়াডের সঙ্গে-সঙ্গে 
ছোটেন। খেলোয়াড জোরে বল মাঠের ওপর ছুঁড়ে দেন। বলটির প্রথম 
লাফের সঙ্গে সঙ্গেই গোলরক্ষককে তা ধরে ফেলতে হবে। 

(&) গোলরক্ষক একটি দেয়ালের দিকে মুখ করে (এক থকে ছু" গজ 
দূরে ) দ্লাড়াবেন। একজন খলোয়াড গগোলরক্ষকর পিছনে দীডিয়ে বলটি 


৯৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


নানা রকম কোণ করে দেয়ালের উপর ছুড়ে মারবেন । বল ঘ! খেয়ে ফিরে; 
আসবার সময়ে গোলরক্ষককে তা অবশ্যই ধরতে হবে । 

(৬) গোলরক্ষক জালের পাচ থেকে ছ' গজ দূরে দাডিয়ে কিকৃকরা ও 
বল ঘুষি মেরে সরিয়ে দেয়। প্র্যাকটিস করেন। 


কায়দাকৌশল সংক্রান্ত (ট্যাক্টিকাল ) ট্রেনিং 


প্রস্তুতির পর্যায়ে কৌশলগত শিক্ষা দেওয়। হয় ব্যায়ামাগারে--খেলা ও 
খেলাসহযোগে ব্যায়ামের সাহায্যে । কৌশলগত ট্রেনিং মানে কায়দা- 
কৌশলগত নিপুণতাকে আয়ত্ব কর! ( পাহারা দেওযা বা নজরে রাখা, প্রহরী 
খেলোয়াডকে এডিয়ে যাওয়া, অবস্থান বেছে নেওয়।, পাস কবা, ইত্যাদি )। 
এর পরের কৌশলগত ট্রেনিং চলে ব্যাযামাগারেব বাইরে--এতে বিচিন্ন চাল 
ও খেলার অবস্থান শেখানো হয় । 

ঠাণ্ডা অথবা বুষ্টিবাদলের দিনে কৌশলগত শিক্ষ। দেবার সময় শিক্ষাদাতা 
যেন দীর্ঘ কর্মন্থচী এডিয়ে চলেন। ঘরে বসেই তিনি বিশদতাবে নির্দেশাদি 
দেবেন। শীতের সময় কায়দাকৌশল শেখাবার সবচেয়ে ভালো পদ্ধতি 
প্র্যাকটিস খেলা। 

শীতের পর কৌশলগুলো আরো বিশদভাবে শেখানো যায় শীতকালে 
আয়ত্ত করা দক্ষতার ওপর নির্ভর করেই। খেলোয়াডরা তখন টিমের মধ্যে 
তাদের যার-যার নির্দিষ্ট অবস্থান অনুযায়ী নিজেদের কর্তব্য ও কায়দা-করণগত 
কৌশল বুঝে নেবেন, আক্রমণ ও আত্মরক্ষার বিভিন্ন পদ্ধতি এবং বিপক্ষ 
কী পদ্ধতি প্রয়োগ করছে তা অন্থধাবন করবেন । কিকৃ অফ, কর্নার, সিধে 
অথব! পরোক্ষ ফ্রি-কিক্‌, এবং “থো" কর1-__এইগুলোর বকমারি চাল তারা 
শিখবেন । ট্রেনিংযের এই পর্যায়ে ফ্রেণ্ডলি খেলার বিশেষ গুরুত্ব আছে। 

খেলার প্রধান পর্যায়ে খেলোয়াড়রা কায়দাকরণগত কৌশল অভ্যাস 
করেন; নতুন কায়দ।-কৌশল, সমবেত তৎপরতা ও তাদের রকমফেরগুলে! 
শেখেন। বিশেষ করে মনোযোগ দেওয়। হয় যাতে একটা নির্দিষ্ট কৌশলগত 
পরিকল্পন। অনুযায়ী কার। খেলতে সমর্থ হন। খেল! চলাকালে যে-সব কৌশল 

ংক্রাস্ত প্রশ্ন ওঠে সেগুলে। সমাধান করতে পার! গেল কিনা লে বিষয়েও 
মনোযোগ দিতে হয়। 

বিশেষ ধরনের খেল।-অন্থণীলনী ছাড়াও শিক্ষাদাতা প্রা্যাকটিস্‌ খেলার 
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ব্যবস্থ! করবেন যাতে কতকগুলো নিদিষ্ট কৌশলগত সমস্তার সমাধান কর! যায় 
(যেমন নিজেদের কাছে বল আটক করে রাখার ক্ষমতা, নিজন্ব দলের 
সংখ্যাগরিষ্ঠত| নিয়ে অথব| বিপক্ষদলে সংখ্যাগরিষ্ঠত| ঘটলে কিভাবে খেলতে 
হবে, ইত্যাদি)। পরিচিত অথবা অপরিচিত-_যে-কোনে! টিমের সঙ্গে 
খেলতে গিয়ে কী চালে বা কী প্রথায় খেলতে হবে তা! খেলোয়াডদের 
শেখা চাই । 

প্রতিযোগিতার পর্যায় শুরু হবার আগে প্র্যাকটিস্‌ ফুটবল খেলার তেতর 
দিয়ে অথবা অন্যান্ত খেলায় প্রতিযোগিতা ও প্র্যাকটিসের মাধ্যমে 
খেলোয়াড়দের কৌশলসংক্রান্ত ট্রেনিং চালিয়ে যেতে হবে । 

কৌশলসংক্রান্ত ট্রেনিং-এর একট! খসডা পরিকল্পনা দেওয়! হল £ 

(১) ছু'জন দু'জন হিসাবে পাস্‌ কর! 2 মাঠের লম্বালম্বি এনং আডাআড়ি, 
কোণাকুণি, মাটিতে রাখ। নল অথবা ছুটন্ত বল। কোনো একজন সহযোগীর 
কাছে সরাসরি পাস্‌ করা, খোলা জায়গায় পাস্‌ কর! ও নিদিষ্ট দূরত্বের মধ্যে 
পাস্‌ করা । | 

(২) দৌড়োনে! অবস্থায় ছু'জন ঘ্'জন কিংবা তিন-তিন জনের মধ্যে পাস্‌ 
করা, অবস্থান বদল করে অথবা ন। করে, বিতিন্ন গতিবেগে "(বলের সঙ্গে 
কতোবার পা ঠেকবে সেটা ঠিক করে নিয়ে )। 

(৩) দু'জন অথব! তিন-তিনজনের মধ্যে পাস করে গোলে বল মারা। 
মাঈদশ গজ তফাত (রখে ছ-তিনজন খেলোয়াড হাফ ওয়ে লাহন থেকে 
গোলের দিকে ছুটে যাবেন, উভধ পায়েই (বোলো গজ দূরত্ব অবধি) বল 
পাস্‌ করবেন পরস্পরের কাছে এনং গোলে বল মারবেন ( দৌডোবার বেগ ও 
কিকের সংখ্যার কমবেশ হতে পারে )। 

(8) দ্ু'পাশ থেকে প্রতিপক্ষের বাধার মাঝখানে ছু'জনের মধ্যে বল 
চালাচালি কর! (কিকের সংখ্য। সীমাবদ্ধ রেখে বাধার মাঝখানের দূরত্ব কম- 
বেশি কর! যেতে পারে, অবস্থানের অদলবদল চলতে পারে )। 

(৫) একজন খেলোয়াড় বল নিয়ে ছোটেন, আরেকজন সহযোগী দশ 
বার গজ দূরে দ্াডিয়ে থাকেন, ছুটন্ত খেলোয়াডটি ভার দিকে বল পাস্‌ করে 
দেন ও শেষোক্ত ব্যক্তি পাল্টা কিক করে ফেরত পাঠান । 

(৬) একজন খেলোয়াড় বল নিয়ে সারি-দিয়ে সাজানো! খু'টির পাশ 
কাটিয়ে ঘুরে ঘুরে যেতে থাকেন। শেষ খুঁটিটায় পৌছোনোর আগে দ্ব'খুঁটির 
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মাঝখান দিয়ে বল পাস করে দেন অপেক্ষমান সহযোগীর কাছে, সহযোগী 
আবার ছুটন্ত খেলোয়াডের দিকে সেট! পাল্টা পাস্‌ করে দেন সোজা গোলে 
মারবার জন্ত | 

(৭) একজন খেলোয়াড জমির ওপর দিয়ে বল পাস্‌ করে দেন একজন 
সহযোগীর কাছে যিনি বলটাকে গোলে মেরে দেন । 

(৮) একজন খেলোয়াড গোল-লাইন বরানর বল নিয়ে ছুটে যেতে যেতে 
সেটা সহযোগীর দিকে পাস্‌ করে দেন, সহযোগী গোলের দিকে শুট করেন । 

(৯) গোল থেক প্রায় পঞ্চাশ ষাট গক্ত দূরে একজন খেলোয়াড ভ্রুতবেগে 
কোণাকুণি কিক করে বল পাঠান সহযোগীর কাছে, সহযোগী বলটিকে মাঝপথে 
ধরে গোলে শুট করে দেন। 

(১০। সেপ্টার-বুত্তের বাইরে গ্াডান দু'জন খেলোয়াড আব সেণ্টারে 
দাডান একজন | প্রথম দু'জন খেলোয়াড পরস্পরের মধ্যে বল পাস্‌ করেন 
বৃত্তের ভেতর দিষে_তাদের লক্ষা থাকে বা:5 (সণ্টারের মধ্যে দাডানে! 
খেলোয়াডটি মাঝপথে বল আটকাতে না পারেন (কিকের সংখ্য। ও বল পাস 
করার পদ্ধতির রকমফের হতে পারে )। 

(১১) বিপক্ষ খেলোয়াডদের পাশ কাটিয়ে ঘুবে দৌডোনে দৌডোতে 
'ছু-ছু'জন কি তিন-তিনজনের মধ্যে পাস্‌ করে খেল! । 

(১২) ডান কিব্বা-ধার থকে কর্ণার কিকেব সময আক্রমণকারী বল 
হেড করে গোলে পাঠাবেন ( কোনো! বকম নাধ। থাকবে ন1 )। 

(১৩) এ, বিপক্ষদলের বাধাদানের মণ্যে | 

(১৪) কর্নার-কিকের সময় রক্ষণদলের খেলোধাণ্র! হেড করে বল সরিষে 
দেবেন (বাধা থাকলে অথবা না থাকলে )। 

(১৫) একজন খেলোয়াড টাচ-লাইন বরাবর বল নিয় ছোটেন ও 
সহযোগীর দিকে নিটু ক্রস্‌-পাসে বল পাঠান, সহযোগী সঙ্গে সঙ্গে গোলে শুট 
করেন। 

আন্ুুষক্রিক খেলা । (১) “বৃত্তমধ্যে বল” ( অথবা প্চতুক্ষোণে” ) 
একটা বৃত্ত ( অথবা! চতুক্কোণের ) ধার দিয়ে খেলোয়াডর! দীভাবেন, তারা 
নিজেদের মধ্যে বল পাস্‌ করতে থাকবেন আর বুস্তটির (বা চতুষ্ষোণটির ) 
ভেতরে দ্াডিয়ে আরেকদল খেলোয়াড সে বল আটকাতে চেষ্টা করবেন। 
বল যদি বৃত্তের বাইরে চলে যায, 1ঝপথে আটকানে! হয় অথবা প্রতিপক্ষের 
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কোনে! খেলোয়াড বল ছুয়ে ফেলেন, ঠাহলে শেষ দু'জন খেলোয়াড ধারা বল 
ছুঁয়েছেন তার! জায়গ| বদল করবেন । নানা ধরনের পাস্‌ হতে পারে । 

(২) ৩০ গজ »* ৩০ গজ একটা চতুফ্কোণের মধ্যে বল রয়েছে। দু'পক্ষে 
দুজন করে খেলোয়াড খেলতে থাকবেন, একজন খেলোয়াড থাকবেন 
নিরপেক্ষ, যাদের হাতে বল তাদের দিকেই তিনি ক্রমাগত যোগ দেবেন । 

(৩) এ,__-তিনজানের বিরুদ্ধে খ্বিনজন, চারজানের বিরুদ্ধে চারজন। 

(8) তিনজন থকে ছ'জন /খলোয়াড় গোল আক্রমণ করবেন । 
আক্রমণকে চূড়ান্ত পর্যায়ে নিয়ে যাওয়া হয় যতোক্ষণ না আক্রমণকারীদের 
কাছ থকে বল হাতছাডা ভয়ে যায় অথবা! গোল হয়। তারপর আবার শুরু 
করা হয় আক্রমণ । 'মারো বেশি খেলোযাড নিয়ে, অথবা আগে থেকেই 
কিকৃবাপাস্‌্কা ধরনের হবে তা জানিষে দিয়ে খেলাটাকে জটিল করে 
(তালা যায় । 

(&) এর 'খলাই আাবার বক্ষণতাগের /খলোযাডদের নিয়েও খেলতে 
পারা যায । 

৬) একেকজ্জনের বিপক্ষে একেকজণ পাল্টা প্রতিপক্ষ নিয়ে বাস্কেট 
বল খল|। 

(৭) এ, হাত দিয়ে বল খেলা । 

(৮) এ, হকি। 

প্র্যাকটিস খেলা শেখ! হয় ফুটবলের সাধারণ কায়দাএকৌশল বা 
ট্যাকটিকৃস্‌ আয়ত্ব করার জন্য,_ সমবেত তৎপ্রত।, বিভিন্ন সারির খেলার 
কৌশল, বিভিন্ন অবস্থানে বিভিন্ন খেলোয়াডের খেলার কৌশল, নিদিষ্ট 
প্রতিপক্ষের বিরুদ্ধে কৌশল, বিশেষ কোনে! প্রথায় ক্রীডারত বিভিন্ন 
খেলোয়াড ও সারির মাধ্য সমন্বয়) খেলাব মাঝখানেই কৌশল পরিবর্তন করা 
ব| আচম্কা কোনো কৌশল এণ কবার গমতাঁ ইত্যাদি শেখার জন্যই 
প্র্যাকটিস খেলা। 

একটি নিদিষ্ট কৌশলগত পরিকল্পনার ওপব ভিত্তি করে পরীক্ষামূলক খেলা 
চালানো হয়ে থাকে । 

ফুটবল থেলোয়াডদের কোচিং € ট্রেনিং নির্ভর করে একটানা কাজের 
ধারার ওপর । এতে সারা বছরের জন্য অন্ুশীলনণর বন্দোবস্ত থাকে । 
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খেলোয়াড়দের সর্বাজীন শারীরিক, কায়দাকরণসংক্রান্ত, কলা-কৌশলসংক্রান্ত 
ও নৈতিক বিকাশের ব্যবস্থা থাকে। 
এই লক্ষ্য পরিপৃরণের জন্য নান! বিচিত্র পদ্ধতি গ্রহণ করা হয়ে থাকে! 
দ্রুততা, সহনক্ষমতা, শক্তি; তৎপরত। ও মানসিক শক্তির বিকাশের জন্ত 
যথেষ্ট মনোযোগ দিতে হয়, অবশ্য আসল জোরটা পডে ফুটবলের কৌশলগত 
ও কায়দাকরণগত দিকটার ওপরেই। 
খেলোয়াড়দের দক্ষত! বাড়াবার জন্ত মরগুমের মধ্যে যতো দীর্ঘকাল ধরে 
প্রতিযোগিতামূলক খেলার ব্যবস্থা কর! যায় ততোই ভালো | সারা শীতকাল 
আউটডোর খেল| উচিত। তবে প্রতিযোগিতার খেলাগুলে! যেন কখনোই 
নিয়মিত ট্রেনিংয়ের ব্যাঘাত ন1 ঘটায়। 
নিয়মিত সারা-বছরব্যাপী অনুশীলনের ওপর যেন কোনোক্রমেই জোর 
করে অন্ত ট্রেনিং চাপানো! ন। হয়। অভিজ্ঞতা থকে দেখা গেছে এতে স্থায়ী 
ফল লাভ তে হয়ই ন। বরং স্বাস্থ্যহানি ঘটে । 
ট্েনিংয়ের জন্য সময়ের অভাব থাকলে হঠাৎ-হঠাৎ শক্ত অনুশীলনী চর্চা 
করেও সে অতাবের পরিপুরণ হয় না। কারণ এতে খেলোয়াড়দের স্বাস্থ্য 
খারাপ হয়। খেলায় কোনো স্থায়ী উন্নতি ঘটে না। সারা বছরেই ফ্রেনিং- 
এর সঙ্গে সঙ্গে যথোচিততভাবে বিশ্রামের ব্যবস্থ। থাকবে । 
স্বশৃঙ্খল ট্রেনিংএর দ্বারা দৈহিক ক্রিয়াকলাপের মধ্যে কিছু কিছু পরিবর্তন 
আসে ও সাধারণভাবে স্বাস্থ্যের মান উন্নত হয়। এর ফলে ওরুতর শরম করার 
ক্ষমত| বাড়ে। একটান! ট্রেনিং ও শারীরিক সক্ত্রিয়তার ফলে অন্ুশীলনীর 
সময় কর্মক্ষমত1 বাডানো যায় । 
ঠিকমতে। ব্যায়াম বা খেল! বেছে নিয়ে অঙ্কুশীলনী-চর্চাকে কঠিনর 
করে তোল যায়, আরে! জটিল ও কষ্টকর অবস্থায় কাজ কর! যায়। যারা 
প্রথম ট্রনিং শুরু করেছে তাদের সপ্তাহে ছু'তিন বার চর্চ/ করতে হবে। 
তারপর আস্তে আস্তে দক্ষতা ও শারীরিক উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে অন্থশীলনী চর্চার 
সংখ্য। বাড়িয়ে সপ্তাহে তিনটে কি চারটেও করা যেতে পারে । শিক্ষানবীশ- 
দের জন্য অন্থশীলনীর গড় সময়কাল হওয়া উচিত দেড় থেকে দুণ্যণ্টা, ও পরে 
ত1 আড়াইঘণ্টা অবধি হতে পারে। 
খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত শারীরিক অবস্থা অনুযায়ী শিক্ষাদাতা 
অন্ুশীলনীর পরিমাণ বাড়াবেন। বেশ কয়েক বছর ধরে ক্রমান্বয়ে সাধারণ 
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ট্রেনিংয়ের তেতর দিয়ে তাদের উন্নতি হবে। সারা বছর ধরে মুল কলা- 
কৌশলগুলো৷ শিখতে হবে, আয়ত্ত করতে হবে। ট্রেনিং তদারক করবার 
সমস্ত শিক্ষাদাতাকে-_ 


১। দেখতে হবে যাতে অন্থশীলনীগুলে৷ ঠিকমতো শেখা হয় ও ভুলভরান্তি 
নাথাকে; 

২। যাতে অন্তান্ত খেলোয়াডদের কলাকৌশলগুলে। অন্ধতাবে অনুসরণ 
করা না হয়। প্রত্যেক খেলোয়াড যাতে তার নিগস্ব যোগ্যতা অনুযায়ী 
ফুটবল আয়ত্ব করে সেইটাই তাদের বোঝাতে হবে| 

৩। অন্থুশীলনীগুলোকে ক্রমান্বয়ে জটিল করে তুলতে হবে ও প্রায় 
সত্যিকারের খেলার পর্যায়ে এনে ফেলতে হবে। 

৪। একটা অখণ্ড একটান! শিক্ষাধারার মধ্যে মূলগত পদ্ধতি ও কায়দা- 
কৌশল সংযুক্ত করতে হবে। কলাকৌশলগত নিপুণতাকে পূর্ণাঙ্গ করে 
তুলবার জগ্ত প্রতিযোগিতার পরিবততনশীল ও জটিল অবস্থার মধ্যে তা অধ্যয়ন 
করতে হবে। 

€ | খলায়াড়দের শেখাতে হবে যাতে তারা খেলার মধ্যে ভদ্ভূত 
/কীশলগত সমস্তাগুলো সমাধান করতে পারে ও তাদের প্রতিক্রিয়া, সময়ানু- 
বতিত৷ ও আগ্রসংঘম বাডাতে পারে। প্র্যাকটিস্‌ খেলার পূর্ণ সন্ধ্যবহার করা 
উচিত যাতে বাস্তৰ কৌশলগত সমস্যাগুলোর সমাধান হয়। 

খেলা বা অন্ুশীলনীর শেবে খেলোয়াডদের দোষক্রটি যাচাই করতে হবে 
ও খেলার মধ্যে তাদের নিজন্ব আচরণ বিশ্লেষণ করতে শেখাতে হবে। 

স্রেনিং হ্চীর শুরুতেই খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত যোগ্যতা অনুযায়ী নিজন্ব 
অবস্থানে দাড়িয়ে খেলার ব্যাপারে নিপুণতা অঞ্জন করতে শুরু করতে হবে। 

প্রত্যেক অনুশীলনী চর্চার শুরুতেই একবার শরীরের শ্রথকরণের ( গা 
ঝেড়ে নেবার ) ব্যায়াম করে নিতে হবে। 

এতে অতিরিক্ত স্নায়াবিক উত্তেজনা! হ্রাস পাবে ও খেলায় জন্ত শরীর- 
যন্ত্রগুলে! তৈরি থাকবে । গা ঝেড়ে নেবার ছুটি ব্যায়াম সাধারণত ফুটবল 
খেলোয়াড়রা করে থাকেন । 

প্রথম পদ্ধতিট! বল-প্র্যাকটিসের আগে । সেট! মোটামুটি এই ধরনের £ 

১। ধীরে ধীরে হাটা! ও দৌড়নো (৩৫০ থেকে ১০০০ গজ অবধি )। 

২। জাধারণ উন্নতির জন্য দশ বারোট। ব্যায়াম। 
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৩। সবেগে স্বল্প দূরত্বের দৌড। 

দ্বিতীয় পদ্ধতি গ্রহণ করা হয় প্র্যাকটিস খেলা ও প্রতিযোগিতামূলক, 
খেলার আগে । এতে থাকে £ 

১। মাঠে আসার আগেব্যায়ামাগারে কয়েকটি সাপারণ ব্যায়াম ( পাচ 
ছ্টি ব্যায়াম )। 

২। বল নিয়ে ইচ্ছামতো! ফিল্ড, অনুশীলনী ( ফরওয়ার্ডর৷ গোলে মারা 
অভ্যাস করবেন + ব্যাকরা কিক কর! ও বল থামানো, হাফব্যাকরা পাস করা 
ও বল থামানো, 'গালকীপাররা বল «রা ও বলে ঘুষি মারা অত্যাস করবেন) 
[ দশ থেকে পনের মিনিট ]। 

সাধারণ ব্যায়ামের মধে। শরীর টান-টান কর।, এবং সেইসঙ্গে পালাক্রমে 
শরীর শিথিল করার ব্যায়াম চালাতে হবে ; এই ব্যায়ামগুলো দ্বারাই শরীর 
কঠিন পরিশ্রমের জন্ত তৈরি হবে । 

গা ঝাড়ার (শিথিল করার ) ব্যায়ামের মধ্যে পডে সতাকারের ?খলার 
কলাকৌশল (টেকনিক, ) প্রধানত বল প্র্যাকটিস ও স্বল্প দূরত্বের দৌড। 

জথম এড়াবার জন্যও শ্রথ-করণ ব্যায়ামের বিশেষ মূল্য আছে মেচকানো 
ও পেশী স্বায়ুগ্রন্থির স্থানচ্যুতির ব্যাপারে), বিশেষ করে শীত ও বষার দিনে । 

সফল ট্রেনিংএর একটি অবশ্ প্রয়োজনীয় জিনিস হল যথাযথ রুটিন । 
অত্যন্ত কডভাকড়িভাবে তা মেনে চলতে হবে । রুটিনের মধ্যে পডে সাধারণ 
স্বাস্থ্যবিষয়ক বাপার ( ঘুম, খাওয়া-দাওয়।, বিআাম, ইত্যাদি )ও ট্রেনিং! 

ট্রেনিংএর প্রধান পর্যায়ে অন্ুশীলনীর সময় নির্ধারণ একটা মস্ত বডে! 
ব্যাপার । ম্যাচের জন্য প্রস্তুত হবার' কালে দিনের মধো এমন একটা সময় 
বেছে নিতে হবে যে-সময়ট। প্রতিযোগিতামূলক খেলার পক্ষে প্রশস্ত । 

ট্রেনিং রুটিনের মধ্যে পড়ে নিয়মমাফিক অনুশীলনী, ভোরের বায়াম 
ও প্ররৃতিজ প্রভাবক বস্তৃগুলির সদ্ব্যবহার (যেমন রোদ, হাওয়া, জল), 
সঙ্গে সঙ্গে চিকিৎসক ও শিক্ষাদাতার তত্তাবধান। 

ধূমপান ও মদ্যপান একেবারেই নিষেধ । 

নিয়মিত রুটিন বিশেষ করে মেনে চলতে হবে প্র্যাকটিস ও প্রতিযোগিতা - 
মূলক খেলার আগের দিনগুলোতে ৷ খেলার দু'দিন আগে হাল্কা! অস্কশীলনী 
চর্চার প্রয়োজন ও খেলার ঠিক আগের দিনটিতে হাল্ক! ব্যায়াম ও বিশ্রাম 
চাই। 
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ঘুম খাও ও শরীর মান ইত্যাদির মাধারণ নিয়মিত কিন (ধার 
দিনেও বহাল ধাকবে। খেলোয়ার! দিন না হাটা, গ্তযাগিত। নতুন 
কোনো পরথ-করণের ব্যায়ামের মধ্যে একেবারেই যাবেন মা। 

ফুটবল ট্রুনিং গারাবষছরব্যাগী অন্শীলনীর ওগর নির্ভর করে-এ 
অমুশীলশীকে বিতর, পর্যায় ও ছুই থেলার মধ্যবর্তী অংশের মাধ তাগ 
বরা হয়ে ধাকে। 


খসড। ট্রেনিং কর্মসূচী 


| আরা বর্ষব্যাপা ট্রেশিং কর্মস্থচীর ধারার মধো ফুটবল খেলার পদ্ধতি ও 
কলাকৌশলগত শিক্ষার দিক ছাডাও শারীরিক ব্যায়াম, ক্লীডা, স্পোর্টস ও 
ফুটবলের কলাকৌণলের আন্ুযঙ্গিক অন্শীলনীগুলে! আছে ধার কিছু কিছু 
ইতিমধ্যেই বিবৃত হয়েছে। স্বপ্ন পরিধির মধ্যে পূর্ণাঙ্গ কর্মস্থচী দওয়া সম্ভব 
শয় বলে আমর| শুধু পদ্ধতি ও কলাকৌশল সংক্রান্ত শিক্ষা, প্র্যাকটস্‌ ও 
ফুটবল চর্চার আম্বষঙ্গিক ও সহায়ক খেলাগুলোর কথাই এখানে উল্লেখ করছি । 
ক্ষেত্র বিশেষে শুধু অন্শীলনীর উদ্দেশ্তটাই বলা হয়েছে। শিক্ষাদাতা 
তদনু'যায়ী কর্মস্চী তৈরি করে নেবেম। বলা বাহুল্য ট্রেনিংএর এই অপরিহার্য 
অঙ্গগুলোকে মূল হিসানুব রেখে শিক্ষাদাতা তার নিজের ইচ্ছামত অন্থণীলনীর 
চচ] নির্ধারণ করতে পারবেন--অঃ ] 

ট্রনিংএর প্রথম বছরে শিক্ষানবীশর! মূল ফুটবল কলাকৌশল ও পদ্ধতি- 
গুলো আয়ত্ত করবেন, স্বাস্থ্য গডে তুলবেন ও মামগ্রিকতাবে শারীরিক 
বিকাশের ব্যবস্থ| করবেন। 

দ্বিতীয় বছরে খেলোয়াডর৷ সর্বাঙ্গীণ শারীরিক বিকাশের অন্ুশীলনই 
চালিয়ে যাবেন। 

ট্রেনিংকে মোটামুটি এই কয়টি পর্যায়ে ভাগ করা বায় £ 

প্রস্তুতিমূলক পর্যায়-_জান্ুয়ারী থেকে মে মাস অবধি। 

এই পর্যায়ের আসল লক্ষ্য আগামী ফুটবল মরশুমের জন্য টিমকে তৈরি 
কর! । খেলোয়াড়দের এ সময়ে খেলার পদ্ধতি ও কায়দাকৌশল শিখতে 
হবে। শক্তি, দ্রুততা।, সহনক্ষমতা! ও তৎপরতা বাড়াতে হবে । খেলোয়াড়- 
দের নৈতিক বল ও ইচ্ছাশক্তি গড়ে তোলার দিকেও শিক্ষাদাত1 বিশেষ 
মনোযোগ দেবেন। খেলার পদ্ধতি ও কৌশলগত বিষয়ে খেলোয়াড়দের 
ত্বগত জ্ঞান বাড়াতেও সাহায্য করবেন তিনি । 


খ্বসড। ট্রনিং কর্মস্চী ১৩৭ 


শীতকালের ট্রেনিং পরিকল্পন[র একটা খসড়া অন্ুধীলন-স্থটী (লারো থেকে 
পনেরোজন খেলোয়াডের উপযোগী ) নিচে দেওয়! হল ; 


১নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্ট : সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
[ কর্মস্চী শক্ষাদাতার ব্যবস্থান্ুঘায়ী ] 


২নং অন্ুশীলনা 

(ক) পায়ের পাতার 'ভতর দিক দিয়ে বল কিকৃ করাতি শেখা । ডান 
প1, বা পা। 

(থ)ট বল ঠিলে নিষে যাওষ! £ ডান পায়ে, বা পায়ে, পালাক্রমে উভষ 
পায়ে। | 

(গ) বল আয়ত্তকরণ ( ঞণ্টোশ | সহযোগ রীলে রেস্‌। 
নিদেশ ১--১। শিক্ষা পাষের পাতার তেতর দিয়ে কিক করার 
পঞ্জতি ব্যাখ্যা কলে 'নেকবাব তা প্রদশন করবেন-_নজব রাখবেন যাতে 
খেলোষাডের কিকের পা-খানি ফিলো-থ, করে ও দাডানো পায়ের ওপর 
[দহ তার ছেডে দেওয়া হয়। 

২। শিক্ষাদাতা প্রথমে শেখাবেন কীভাবে বল নিয়ে দৌডাতে হয়, 
তাবণব এভাবে দোডানোর সমস্ত পদ্ধতিগুলো প্রদর্শন কনে পখাবেন। 
খেলোয়াডর! এক পায়ে প্র্যাকৃটিস শুরু কববেন, এবং যে ভাবে দেখানো 
ভ[থ্ছে সেই ভাবে পারে ধীরে অতাস করবেন। 


৩নং অনুশীলনী 
উতপশ্য 5 সাধারণ শারীবিক উন্নতি । 

৪নং অনুশীলনী 
১। বল নিয়ে ব্যায়াম 2 
ক) বল ওপরে ছুঁড়ে ছুহাতে ধরা! (৮-১* বার ) 
(খ। বল ওপরে ছুঁড়ে মেঝেতে বসে ধরা (৬ বার) 


(গ) পেছন দিক দিয়ে বল ওপরে ছোড়! ও ধরা (৬-৮ বার ) 
€ঘ) মাথার পেছন দিয়ে দু'হাতে বল ছুঁড়ে সহযোগীকে দেওয়। (৬-৮ বার) 


১০৮ খসড়।| ট্রেনিং কর্মস্থচী 


() ছু”হাতে বল ছুঁড়ে সহযোগীকে দেওয়।, সহযোগীর দিকে পেছন 
ফিরিয়ে দীড়িয়ে ( ৬-৮ বার) 

(চ) ছু'পায়ের ফাক দিয়ে সহযোগীকে বল দেওয়া, এ ভাবে দাড়িয়ে 
(৪-৬ বার 

(ছ) ডান পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে ও পরে বা পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে 
বল ধরে রাখা (প্রত্যেক পায়ে তিন বার করে চেষ্টা করতে হবে )। 

(জ) বল নিয়ে ছোটা--একবার ভান পায়ে, একবার বাঁ পায়ে 
(৪০-৫০ গজ )। 

২। ঝুলস্ত বলে হেড করা | এক পায়ে লাফ দিয়ে ও উভয় পায়ে । 

নিদেশ : ১। শুধু হাতের পেশা ব্যবহার করে নয়, সমগ্র দেহকাণ্ডের 
সাহায্যেই বল ছু'ডতে হবে। 

২। হাত না লাগিয়ে শুধু পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বল তুলতে হবে । 

৩1 হেড করার সময় মাথাট! পেছনে টেনে নিয়ে ফের সামনে এগিয়ে 
দিয়ে বল স্পর্শ করতে হবে। 


৫নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাতার "ভতরের পাশ দিযে বল পাস করা ও পায়ের তল! 
দিয়ে বল পাকডানো । 
(খ) বল নিয়ে রীলে দৌড। 
(গ) প্র্যাকৃটিস খেল!। 


৬নং অনুশীলনী 
উাদশ্য 5 সাধারণ শারীরিক উন্নতি | 


৭নং অনুশীলনী 


(ক) পায়ের পাতার তেতপ্ের পাশ দিয়ে বল কিকৃ কর।। 

(খ) পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক ও ভেতরের দিক দিয়ে 
কিকৃ করা । 

নিদেশ: ১। পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে ককৃু কর অভোস 
করার সবচেয়ে ভাল উপায় সার বেঁধে ছোট অথবা বৃত্তাকারে দল 
বেঁধে দাড়ানো । ছু'পায়েই কিক করতে হবে। 


খসড৷ ট্রেনিং কর্মস্চী ১০৯ 


২। কিকের পাযের ডগা সামনে বাডানে! চাই ও সেই পাটি ফলে। থ 
অবস্থায় থাকা চাই । 


৮নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিয়ে কিক করা ও বল পাকড়াতে 
শেখা । 
(খ) পাষের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিযে কিকৃু করতে শেখা | 
(গ। '্রাকটিস্‌ খেল! । 


৯নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 


১০নং অনুশীলনী 
১। দীাডিযে বল হেড করতে শেখা (৩০ মিঃ) 
নিদেশি :--১। বল ভেদ কার সমষ শিক্ষাদাতা একটা বৃত্ব গন্কড নেন 
এবং কেন্দ্র থেকে প্রতেক খেলোয়াডের দিকে বল ছুডে দেন। পরে 
খেলোধাডরা ছু'তিনটি দলে ভাগ হসে যান। কপাল দিয়ে হেড করতে 
হবে, মাথার পাশ দিয়েও ভেড করতে শিখতে হবে । 
১১নং অনুশীলনী 
(ক) পায়র হুল দিয়ে নল পাকডানো ও বলখ্োক ৩ শেখা । 
(খ)) পায়ের পাতার বাইরের দিক ও তেতরের দিক দিয়ে বল পাকডাতে 
শেখা | 
(গ' পায়ের পাতার পিঠের ভেতবের দিক ও নাইরের দিক দিয়ে বল 
পাকডাতে শেখা (পুনরাবৃত্তি )। গগালকিপার একহাতে বল থে করা ও 
ডাইত, দিয়ে নিচু বল ধরা শিখবেন । 
(ঘ) প্র্যাকটিস্‌ খেলা । 


১২নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি | 


১৩নং অনুশীলনী 
(ক) থো-ইন প্র্যাকটিস্‌ কর! । 
(খ)ট লাফিয়ে বল হেড করতে শেখা । 


১১৩ খসড়! ট্রেনিং কর্মস্থচী 


(গ) পায়ের ভেতর পাশ ও বাইরের পাশ দিয়ে বল আটকাতে শেখা । 

(ঘ) থো-ইনের সঙ্গে বল পাকডানোর সংযুক্তি। 

নিদে শ:_১। একেক পক্ষে ছু'জন করে থে। করার অত্যাস করবেন । 

২। লাফিয়ে বল হেড করার আগে দাড়িয়ে হেড করবার অত্যাস করে 
নিতে হয়। শিক্ষাদাতা টিমকে জোডায় জোড়ায় ভাগ করে দিয়ে সঠিক 
মুহূর্তে লাফ দেওয়! হচ্ছে কিনা তা লক্ষ্য করবেন। লাফের সর্বোচ্চ সীমায় 
উঠে বল স্পর্শ করা চাই। 

৩। বল পাকড়ানো শেখবার সময় শিক্ষা তা প্রথমে বলটিকে 
খেলোয়াডের পায়ে ছু'ডে দেবেন, তারপর আরেকটু উচ়ুতে এবং শেমে 
একবারে প্রাষ খাডাই ছু'ডবেন । 

১৪ নং অনুশীলনী 

(ক) দু'জন দু'জন করে দৌডোনো অবস্থায় পায়ের পাতার ভেতর দিক 

দিয়ে বল পাস্‌ করবেন, অথচ নিজেদের অবস্থান বদলাবেন না। (ছবি ৬৩ 
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৬৩ নং চিত্র ॥ দু'জন দু'জন করে বলপাস্‌ কর! 


(খ)ট তিন-তিনজন করে দৌডানে! অবস্থায় পায়ের পাতার তেতর দিক 
দিয়ে বল পাস্‌ করবেন অথচ নিজেদের পারস্পরিক অবস্থান বদলাবেন না 
(হবি ৬৪ | 

(গ) ব্রিতুজাকারে দাড়িয়ে পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে বল পাস্‌ 
করবেন । (ছবি ৬৫) 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্চী ১১১ 


(ঘ) আড়াআডি, কোণাকুণি ও সিধে বল পাস্‌ করতে শেখ! । 
(উ) প্র্যাকটিস খেল! । 


নিদ্েশ £--১। যে তাবে দেখানো হল এইভাবে খেলোয়াডরা বল 
পাস্‌ করবেন। প্রায় দেডশে! ছু'শে। গজ দৌডে গিয়ে বিশ্রাম নেবেন। 


শপ এ ও আট আর 
সী নু 18 সা 
9 / 

টা এ. জর. 


চিত্র ৬৪ ॥ তিন-তিণজনের মণ্যে পাস্‌ 





তারপর জায়গা বদলানদলি করবেন, অর্থাৎ প্রথমে একজন খেলোয়াড ডান 
পাষে কিক করবেন, তারপর ঝা পাত্য, এমনিতাবে অদলবদল করে। 

২। ত্রিভুজে পাস্‌ করার সম*য় প্রথমে একদিকে বল পাঠাবেন, তারপর 
উল্টো দিকে । 

৩। পাস্গুলে। ঝুঁঝয়ে দিনে হবে, প্রদশন কবছে ভবে, কিন্ত খুঁটিয়ে 


খুটিযে শেখাবার দরকার নউ | 
/ত 
1৫. 


চিত্র ৬৫ ॥ ত্রিভুজাকারে পাস্‌ করা 





৪ | গোলকীপারও অন্তান্ত খেলোয়াডদের সঙ্গে যোগ দেবেন । 
১৫ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 


১১২ খসড়া ট্রেনিং কর্মন্থচী 


১৬নং অনুশীলনী 


(ক) পায়ের পাতার তেতর দিক ও বাইরের দিক দিয়ে বল পাকড়ানো । 
খে) থে-ইন। 
(গ) গোলকীপারের জন্য £ ১। ঝাঁপ দিয়ে বল ধরা 

২। উচুর বলধর! 

৩। কোমর বা! বুক সমান উচু বল ধর! । 
নিদ্বেশ £-১। থে-ইনের সময় খেলোয়াড়দের মধ্যকার দূরত্ব ক্রমে 

বাড়িয়ে তুলতে হবে। 

২। পালা করে পাস্‌ করতে হবে। খেলোয়াড়দের বিশ্রাম দিতে হবে । 


১৭ নং অনুশীলনী 


(ক) পায়ের ডগ দিয়ে কিক করতে শেখা । 

(খ) নিভুল নিশানার জন্ত পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক ও 
ভেতর দিক দিয়ে কিকৃ করা । 

(গ) দৌড়োনো অবস্থায় বল ধর|। 

(ঘ) পায়ের পাতার ভেতর দিক” পিঠের দিক দিয়ে নিভূল কিকের 
প্র্যাকটিস্‌ খেলা । পায়ের তলা দিয়ে বল আটকানো । 

নিদ্বে শঃ_১। শিক্ষাদাতাকে দেখতে হবে খাতে সঠিক স্থানে বলের 
সঙ্গে পায়ের ভগার সংষোগ ঘটে। বল যখন স্থির হয়ে দাডিয়েছে তখনই 
শুধু কিকৃ করতে হবে। 

২। নিভু্ল নশানায় কিকৃ করা অত্যেস করতে হলে ছুটো৷ লাঠি ছ্ু'গজ 
তফাতে খাড়। করে বসাতে হঝে। ১২ কি ১৫ গজ দূর থেকে একবার ডান- 
পায়ে, পরে বা পায়ে কিক করতে শুরু করুন। 

৩। গোলকীপার এক হাত ও ছুই হাতে বলে ঘুষি মারতে শিখবেন, 
একহাতে বল থে! করবেন। 


১৮ নং অন্ুশীলনা 
উদ্দেশ্য ঃ সাধারণ শারীরিক উন্নতি। 
১৯ নং অনুশীলনী 
(ক) খোলা জায়গ। বেছে নিয়ে পাসের বল ধরতে শেখা । 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচী ১১৩ 


(খ) “চতুক্ষোণের মব্যে”” খেল! । প্রতিপক্ষকে এডিয়ে যাওয়া অত্যেস 
করতে হবে । ছেবি ৬৬) 





চিত্র ৬৬ ॥ 'ণচতুফোণের মবো” খেলা 


নিছে শ:--১। শিক্ষাদাতা খোল! জায়গা বেছে নেবার পদ্ধতি দেখিয়ে 
দেবেন । 

২। “চতুক্ষোণের মধ্য” খেলায় ২০ * ৩০ গজেব একটা চতুক্ষোণ একে 
নিতে হয়। চতুক্ষোণের মধো ছু'জনের প্রতিপক্ষ তিসাবে থাকেন তিনজন 
অথবা চারজন খেলোয়াড । 

৩। টিমেব আর সকলের সঙ্গে গোলকীপারকেঁও খেলতে হবে | 

২০ নং অন্নুশীলনী 

(ক) এক সারিতে লাইন দিয়ে দাডানো ও ৫০০-৬০০ গজ দৌড। 
প্রত্যেকবারই সারির শেষ লোকটি ছুটে সারির সামনে গিয়ে দাডাবেন 
(ছবি ৬৭)। 


ও ? 
৩ তি 88 রি 
৪০-74-72৯5 


চিত্র ৬৭ ॥ সারির শেষ ব্যক্তি সামনে ছুটে যাচ্ছেন 


(খ) পায়ের ডগা দিয়ে কিকৃ কর! : মাটির বল ও মাটি থেকে ২ ৩ গঞ্জ 
উ“চুতে ওঠা বল। 


১১৪ খসড ট্রেনিং কর্মস্থচী 


(গ) বক্ররেখ! ধরে বল নিয়ে দৌড়োনো । 

(ঘ) পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক করা । 

($) গোলকীপারকে £ ১। হাত দিয়ে বল কণ্টোল 

২। উচু ও নিচু বল ঠেকানে। 
৩। নিচু বল ডাইভ. দিয়ে ধরা শিখতে হবে। 
নিদেশ :--১। সারির সামনে ছুটে যেতে হবে হুইস্লের আওয়াজ 
শুনে ও লাইনের ভেতর দিক দিয়ে । 

২। প্রথমে /খলোয়াড স্থির বলে পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিকৃ কর! 
অত্যাস করবেন, তারপর ছুটে আস বলে। পায়ের পাতার পিঠের উপর 
কিকৃ করা, পিঠের তেতর দিয়ে ও বাইরের দিক দিয়ে কিক করার মধ্ো 
প্রতভেদ কোন্‌ জায়গায় তা শিক্ষক বৃঝিয়ে বলবেন ও কিকৃ করে দেখাবেন । 
খেলোয়াড পায়ের ডগা টান করবেন। খুব 'জারে বলে কিকৃ করবেন না। 

৩। নিভুরল কিক অত্যাস করতে হলে খেলোয়াড়রা পাতল! তক্তার 
ওপর €একবগ গজ ) অথবা লাঠির সঙ্গে বাধ! চাকার বেডের মধ্যে নিশানা 
করবেন। 

৪। একটা বুত্ত আকুন ( পশগজ ব্যাসের :| বুত্তেব বাইরের দিক দিয়ে 
খেলোয়াড়রা বল নিয়ে,ড্িবল্‌ করতে করতে ছুটবেন | প্রথমে ডান পা, পরে 
বা পায়ে ( প্রথমে এক দিকে পরে অন্ত দিকে )। বৃত্তের চারধারে ঘুরবার 





সময় বল-কণ্টে ল তালতাবে করতে হলে খেলোয়াড়দের ইচ্ছামতো নডাচডা 
করার স্বাধীনতা দেওয়। চাহ । 
২১ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্ট £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি। 
২২ নং অনুশীলনী 
(ক) সারি বেঁধে দাডানো। ও ৩০০-৪.০ গজ দ্রুত হাটা ; ৫&০০-৬০০ গজ 
(০২. 1 2২ 3 /+৬ 5 /6১৬? /৪১২ 9:10 
০ ২৬. ২৬৮ ৬ ৬০৩৮ ৭৬ শর 


বি 
০ 


চিত্র ৬৮ ॥ সারির ভেতর দিয়ে একেবেঁকে ছোটা 


দৌড়। সারির শেষ খেলোয়াড়রা সারির অন্য খেলোয়াড়দের মাঝখান দিয়ে 
একেবেকে পালা করে দৌড়ে সামনে গিয়ে দাড়ান (ছবি ৬৮)। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মন্থ্চী ১১৪৫ 


(খ) বুক ও মাথ। দিয়ে বল ঠেকানো । 
(গ) পায়ের পাতার তেতর দক দ্রিয়ে বল পাস্‌ কর 
(ঘ) এতদিন যে সমস্ত কলাকোশলগুলে। শেখা হয়েছে তা প্র্যাকটিস 
করার জন্য খেলা । বল কখনে। উচুতে উঠবে না। 
নিজে শঃ--১। খেলার সময় ক্রস্‌ পাস্‌। আডামাডি ) ও কোণাকুণি 
পাস্‌ প্র্যাঞাটস করুন। দেখুন যাতে প্রতে।কটা চাল ানখুত হয়, হুডোহুডি 
করে খেলা বন্ধ করুন। 
২৩ নং অনুশীলনা 
(+) ফুটবল মাঠে খেলা প্র্যাকটিস্‌ । , ঘণ্ট। )। 
২৪ নং অন্ুণালনা 
১৮ নং মন্তশালনার পুশরাবুর্ডি | 
২৫ নং অন্ুণালনা 
(কক) দৌডেোনে। অবস্থায় বল-কণ্টোল। 
খ) দূর থেকে থে কর, ২ গজ ব্যাসের বৃত্তের মধ্যে । 
'গ) ৩* *৪* গজ চতুঞ্চোণের মধ্যে বিপক্ষের সঙ্গে প্র্যাকটিস্‌ খেলা । 
'ঘ) হ্বাগুবল্‌ খেলা । গোলকীপার বল কণ্টোল শিখবেশ হাত ও ড্রপ" 
কিকের সাহায্যে | 
নিদ্দে শ2--১। বৃত্তের মধ্যে থে। করার দূরত্ব ক্রমান্বয়ে ..ডানে| | 
( প্রত্যেকবারে ১ গজ করে )। 
২। চতুক্ষোণের মধ্যে খেলোয়াড়র! ইচ্ছামতো! বল খেলবেন ও খোল। 
জায়গ। বেছে নেবার চেষ্টা করবেন । 
২৬ নং অন্ুশীলনা 
১। খো-ইনের চাল শেখা । 
(ক) সবচেয়ে নিকটবতী খেপোয়াডের কাছে বল থে। করা ও 
ফিরে নেওয়া | 
(খ) টাচলাইন বরাবর বল নিয়ে ছোটা ও পেছন দিকে পাস্‌ 
করা । 
২।- জোড়ায় জোড়ায় দৌডোনো অবস্থায় ক্রস ও কোণাকুণি পাস্‌ ও 
গোলে বল মারা । 


১১৬ খসড়া ট্রেনিং কর্মহ্ছচী 

নিদে শ$--১। থো-ইন ঠিকমতো! হচ্ছে কিনা ও পেছন দিকের পাস্‌ 
নিভুল হচ্ছে কিনা লক্ষ্য করা । 

২। টাচ-লাইন ধরে ছুটবার সময় খেলোযাড নিভুলভাবে পেছন দিকে 
'থো'কারীর দিকে পাস্‌ করে দেবেন, 'থো?-কারীর এগিয়ে যাওয়াও খুব 
সময়মতো! হওয়। চাই । 

২৭ নং অনুশীলনী 

(ক) পায়ের পাতার পিঠের সাহায্যে কিকৃ। 

(খ) পায়ের তল! দিয়ে বল ধরা । 

(গ) হেড করা। 

নিদেশ 2-১। একটা নিশানা লক্ষ্য করে কিকৃ অভ্যাস করুন । 

২। আন্্‌গা পায়ে বল ধরবেন । 

৩। দাডানো ও লাফানো অবস্থায় হেড কবা | 


২৮ নং অনুশীলনী 


(ক) ১৮ গজ ব্যাসের একটা বৃত্তকে ঘিরে ও সষল “রখায় বল খেল! । 
(খ) খুঁটির ধার দিয়ে ঘুরে '.দীডোনোর নানা পদ্ধতি । ছবি ৬৯ || 


কী রি তর 
০১৫১ ১ এ 


0 ২ 

চ ১, খু / তং /পৃ, 

হা? ১৬ )// রি // ৮2৫5 ৯৭৭ 
৯৯ ৬পত ১২০০০ ৯ ৬০ ও 


॥ চিত্র ৬৯ ॥ 


(গ। পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে কিক করা । 

(ঘ) হেড-ভলিবল। 

নিদেশ 2_-১। জোড়। বেঁধে অথব! বৃত্ত গড়ে ব্যাক ও হাফব্যাকের। 
পায়ের পাতার ভেতর দিয়ে কিক অভ্যাস করবেন । 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী ১১৭ 


২৯ নং অন্ুশীলনা 
(ক) বল লোফালুফি করা । 
(খ) কাধের ওপর থেকে এক হাতে বল থো করা। 
(গ) পেছন দিকে পাস্‌ করে প্র্যাকটিস গেম । 
নিদেশ?--১। প্রথমে ডান হাত ও পরে বা হাত দিয়ে খতোটা দূরে 
সম্ভব বল থে করতে হবে । 


২। প্র্যাকটিস্‌ খেলায় পেছন দ্রিকে পাস্‌ +রা হয় টিম-সহযোগীর দিকে. 
তিনি আনার বলটা সামনেই আরেকজন খেলোয়াডকে পাস করে দেবেন। 
৩০ নং অন্ুশালনী 
উদ্দোশ্য ১ সহন-ক্ষমত। বাডানো । 
১। নিভিন্ন দূরত্বে ও গতিবোগে মোট ছু'মাইল দৌডোলো | 
৩১ নং অন্ুশীলনী 
(ক। শবল ধরা” । গেট দি নল । খেলা ছবি ৭০ ' 





চিত্র ৭০ ॥ “বল ধরা” খেল। 


(খ। পায়ের পাতার পিঠের ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে কিকৃ 
প্র্যাকটিস করা । 
(গ) পায়ের পাতার ভেতব দিয়ে কিকৃ। 
(ঘ। পায়ের পাতার পিঠের ওপর দিয়ে কিকৃ কর 
(উ।; ৪০ ৮৫৯ গজ মাঠে খেল! অভ্যাস করা । 
' নিদ্েশ: ১। “বল ধরা” খেলার জন্ত টিমকে তিনজনের একেকটা 
দলে তাগ করে দেওয়া । একজন খেলোয়াড় শরীর ঘুরিয়ে বল ধরতে চেষ্টা 


১১৮ খসড ট্রেনিং কর্মন্থচী 


করেন, অন্ত দু'জন শরীর দিয়ে বল আডাল করে তাকে ঠেকাতে চেষ্টা 
করেন । 
২। প্র্যাকটিস্‌ খেলায় পেছণ দিকে পাস্‌ ও তৎপরতা বাডাবার জন্য 
চাতুরীপূর্ণ পায়ের কাজ িখবেন । 
৩২ নং অনুশীলনী 


'ক। পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বল পাকড়ানে। । 

(খ) বুক দিয়ে বল ঠেকানো । 

(গ।) লাফিয়ে গোলের দিকে বল হেড করা । 

(ঘ) পায়ের ডগ! দিয়ে নিশানায় কিকৃু করা । গোলকীপার কাধের 
ওপর দিয়ে বল থে! অভ্যাস করবেন, ও সোজ1 মাঠের ওপর দিয়ে কিকৃ 


করবেন। 
৩৩ নং অনুশীলনী 


উদ্দেশ্ট 2 সহন-ক্ষমতা বাড়ানো । 
৩৪ নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাশ দিযে বল আটকানে| | 
'খ। বুক দিয়ে বল ঠেকানে| | 
'গ) দূরত্ব ও শিশানার ণিসুলতার জন্য থে। করা। 
(ঘ) বাঁকা, নোজ। ও আাকাবীকা লাইশে বল-কণ্ট্যোল অন্্শীলন কর! । 
গোলকীপার ডাইভ দিযে কর্মারের দিকে লক্ষ্য করে ছোডা নিচ বল 
ও উটু বল ধরবেন । 
উ) বল অন্ুশালন | 
৩৫ নং অনুশীলনী 
(ক) “জুটি খুঁকে বের করা ও তাকে বল পাস্‌ করার” খেলা। 
(৭১ নং ছবি) 
(খ) জোড়ায় জোডায় অথবা তিনজন করে রানিং পাস্‌ করে গোলে 
বল ছোড়া । 
(গ) আগে শেখা সমস্ত রকম পাস্‌ ব্যবহার করে প্র্যাকটিস খেল! । 
নিদেশি £-১। “জুটি খোজার ” খেলায় (৭১ নং ছবি) দ্বলকে 
ছু'লাইনে তাগ করে দিন। শিক্ষকের দিকে মুখ করে তিন গজ তফাতে 


খসড! ট্রেনিং কর্মস্ছচী ১১৯ 


প্রথম লাইনের খেলোয়াড়রা দ্রাড়াবেন ; দ্বিতীয় লাইন দীড়াবেন প্রথম 
লাইনের ঠিক পিছনেই। ইশারা! কর! মাত্র দ্বিতীয় লাইনের খেলোয়াডরা 
নিজেদের মধ্যে জায়গ! ব্দলাবদলি করবেন; দ্বিতীয়বার ইশারা করতেই 


৯1] 0 ১ ৮. 0] ০ £২ 


৯1] 0 & ০ 4৬ ১৮ 
॥ ৭১ নং চিত্র ॥ 


প্রথম লাইনের খেলোয়াডর! ঘুরে দাড়িয়ে দ্বিতীয় লাইনের মধ্যে তাদের 
জুটিদের খুঁজে বের করবেন ও তার ধিকে বল পাস্‌ করে দেবেন । 

২।| খুঁটির সাবিব ভেতর দিয়ে দোড়ানোর সময় ছু'জন খেলোয়াড 
নিজেদের মধো বল পাস করবেন ; তিনজন খেলোয়:ড দৌডানে! অবস্থায় 
বল পাস্‌ করবেন; গোলের দকে ছুটে! দলই শুট করে খেল! শেব করবে! 


৩৬ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সহন্ক্ষমত বাভানো | 
এ পর্যায়ে মূল কলাকৌশল ও কায়দাকরণের অনুশীলনী ক্রন্ে” বাড়িয়ে 
তুলতে হনে । 


শীত-পরবত্তী কালের প্রস্ততি পর্যায়ের একটা খসডা অস্শীলনী-চর্চা 

এবার আমরা দিচ্ছি £ 
১ নং অনুশীলনা 

'ক। পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক কর । 

(খ। হেড ভলিবল। 

নিদেশ :_-১। ১১ থেকে ১৫ গজ দূরত্বে লাইন বেঁধে দাড়িয়ে 
কিকৃ অভ্যাস করতে হবে। 

২। হেড তলিবল খেলার সময় গোলকীপার আলাদ করে নেটের 
ওপর দিয়ে বল ঘুষি মেরে সরিয়ে দেওয়! অভ্যাস করবেন । 


১২৩ | খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী 
২ নং অনুশীলনা 
উদ্দেশ : সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
৩ নং অনুশীলনী 


(ক) ছুটস্ত বলে কিকৃ কর! । 

(খা চতুফ্ষোণের মধ্যে একজনের বিপক্ষে তিনজন নিয়ে খেলা । 
একবারের বেশি বলে কিকৃ করা চলবে ন!। | 

নিদেশ :-_ছুটন্ত বলে কিক করা শেখাবার সময় প্রথমে বলটাকে 
সোজা খেলোয়াড়ের দিকে ছুঁডে দ্িন। তারপর ডান-ব ছু'পাশে। 


৪ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাবারণ শারীরিক উন্নতি | 


৫ নং অনুশীলনা 
(ক) হাফ-ভলি কিক। 





(খ) ভতলি-কিকৃ। 
(গ) হেড তলি-বল। 
নিদেশ :_১। হাফ-তলি কিকের সময় দেখতে হবে যাতে কিকের 


পাঁখানির হাটু বলের সাথে সংযোগের সময় বলের ওপরে থাকে । দীডিয়ে 
থেকে প্রথমে বলের তলার দিকে কিক করুন। প্রত্যেক খেলোয়াড়কে 
শিক্ষক ব্যক্তিগতভাবে লক্ষ্য করবেন । 

২। তলি-শটের সময় খেলোয়াড চেষ্টা করবেন যাতে বলট1 নিচের দিকে 
থাকে-__পাঁচ ফুটের “বশি উঁচুতে নয়। 

৬ নং অনুশীলনী 

(ক) থো-ইন (ছ'জন করে )। 

(খ) পায়ের পাতার ভেতর দিক দিয়ে তিনজনের মধ্যে বল পাস্‌ করা । 

(গ) সরল রেখ! ধরে, একে বেঁকে ও বৃত্তাকারে ড্রিবলিং করা । 

(ঘ) পায়ের পাতার পিঠের ওপর, ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে 
কিকৃ কর!। ৃ্‌ 

নির্দেশ :--১। থে! ইনের সময় পিঠ বাঁকিয়ে, হাতের পেশীর ব্যবহার 
করবেন। 


খসডা ট্রেনিং কর্মস্থচী ১২১ 


২। তিনজনের মধ্যে পাস করতে গিয়ে শুধু পায়ের পাতার ভেতর 
দিক ব্যবহার করবেন। অদলবদল করা যেতে পারে £ বলটাকে একবার 
জমিতে আছাড খেতে দিনঃ তারপর পেছন দিকে পাস করে দিন । 

৩। বল নিয়ে দৌডোবার সময় স্বাভাবিক গতিতে দৌডোবেন 

৪| পায়ের পাতার পিঠ দিযে আস্তে নিভূলভাবে কিকৃ করুন। 


৭ নং অনুশীলনী 
(ক) ছু'জন বা তিনজনের যধ্যে বল পাস্‌ করা । 
(খ) থে।-ইনের সঙ্গে কম্বাইণড মুভমেন্ট শেখা । বল সহযোগীর দিকে 
ছুঁড়ে, পাল্টা পাস করে। 
(গ) চতুক্ষোণের মধ্যে খোলা জাযগ!| বেছে নেওয়া ঃ তিনজনের বিপক্ষে 
দু'জন খেলোয়াড। 
(ঘ) ফ্রি-কিকের সময মান্সরক্ষ। করাব -কীশল শেখা । 
গোলকীপাররা ।ক) মাটির ওপর গভিযে আসা বল বীাচাবেন। 
(খ) শিঠুর বল ধরবাব জন্ত ডাইভ দেবেন। 
(গ. ক্রস্বারের নিচে বল ধরা অত্যেস করবেন । 
(ঘ) এক চাঁতে মাঠের সামনের দিকে বল ছু'ডবেন। 
নিদেশ:১। পায়ের পাভার পিঠের বাইরের দিক ও ভেতর দিক 
দিয়ে বল পাস্‌ করতে হবে- প্রথমে দাড়ানো অবস্থা থেকে? তারপর পড়ানো 
অবস্থায় বল পাস্‌ করে গোলে মারবেন। একেকবারে ছু'জন কি তিনজন 
খেলোয়াড জায়গ! অদল-বদল করবেন 2 যেমন ৭নং আর ৮নং, »৮নং আর *নং 
৯নং আর ১০নং ইত্যাদি | 
২। বল ইচ্ছে করলে টিম-সহযোগীর মাথায় ছুডে দেওয়া যায়ঃ তবে 
সবসময়ই যতোদূর সম্ভব স্বল্পতম দূরত্ব হওয়! চাই। সহযোগী সঙ্গে-সঙ্গেই 
বল মেরে ফিরিয়ে দেবেন। 
প্রতিপক্ষের মনোযোগ বিক্ষিপ্ত করে দেবার জন্ত দু'জন অথবা তিনজন 
খেলোয়াড় থে! ইনের বল ধরবার জন্য ছুটবেন। 


৮নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের তলা .দিয়ে বল ধর । পায়ের পাতার তেতর দিক ও 


বাইরের দিক দিয়ে বল ধরা । 
৮ 


১২২ খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচী 


গোল কীপার একহাতে কাধের ওপর থেকে বল থে, করবেন। 

(খ) পেনাণ্টি কিক ও কর্নার কিকৃ প্রাযকটিস্‌ করা । 

(গ) উইং থেকে গোলের দিকে বল মার । রক্ষণভাগের খেলোয়াড়র! 
লম্বা! কিকৃ মার! অভ্যাস করবেন । 

(শট একট! গোল ব্যবহার করে খেল! £ ফরোয়ার্ডর! খেলবেন ফুুলব্যাক 
ও হাফব্যাকের পিরুদ্ধে । 
গোলকীপাররা ঃ (ক) ক্রস্বারের ওপর দিয়ে বলে ঘুধি মারবেন। 

(খ) সেপ্টার-ব্যাকের সঙ্গে সহযোগিতা অভ্যাস করবেন। 
নিদেশ £ ১। বল পাকড়ানো অভ্যাস করার জন্য দলকে ছুজনে দুজনে 
তাগ করুন। 

২। বাঁ-পা ও ডান পাষে কীভাবে খেলোয়াডরা কর্নার কিক করেন 
তা লক্ষ্য করুন। পেনান্টি কিকের বেলাও তাই। উদ্দেশ্য হবে পরে 
আরে! প্র্যাকটিসের জন্য তিন চারজন খেলোয়াড বেছে নেওয়া । 

৩। বল ন! থামিয়ে যে-কোনো অবস্থান থেকে গোলে শুট করা । 
দুরের গোলপোস্টে উইং থেকে বল মারা। 


৯ নং অনুশীলনী 


(ক) বুক দিয়ে ও পাশের দিকে পা তুলে বল ঠেকানো । 

(খ) গোড়ায় ২০।২৫ গজ দৌডে নিয়ে ফরোয়ার্ডর| গোলে বল মারবেন । 
ফুলব্যাক ও হাফবাণাকর “ঘুরিয়ে পাল্টা কিকৃ” করা অভ্যাস কববেন। 

(নিদেশের ৩নং পয়েন্ট দেখুন |) 

(গ) গোলরক্ষক ছাডা আর সকলেই দৌড়োনে! অবস্থায় বল-কণ্ট্শোল 
অভ্যাস করবেন। গোলরক্ষক পাশের দিক ভাইভ দিয়ে বল ধরা অভ্যাস 
করবেন । বল থাকবে প্রায় ৩ ফুট উচুতে। 

নিদেশি: ১। হেড প্র্যাকটিস করার সময় দাড়ানো অবস্থা থেকে 
ছু'পায়ে লাফ দিয়ে উঠে ও দৌড়ানো অবস্থা থেকে এক পায়ে লাফ 
দিয়ে উঠে হেড করতে হবে । 

২। ২নং ব্যায়ামে খেলোয়াড়রা পৃর্ণবেগে বল নিয়ে ছুটে গিয়ে গোলে 
বল মারবেন । 

$। “ঘুরিয়ে পাল্ট1 কিকৃ" করার সময় ব্যাকরা বলটা গড়িয়ে চলে 


খসড। ট্রেনিং কর্মস্থচী ২৩ 


যতে দেবেন ও নিজেরা পেস্ছন (পেছন দৌডে গিয়ে বলটাে কিকৃ করে 
উল্টে! দিকে পাঠাবেন । 


১০নং ভানুশীলনী 
(ক) প্র্যাকটিস্‌ 'খল| | 
প্রস্তুতিমূলক পর্যাষের “শেষে খেলোয়াডদের কাজের মোটামুটি হিসাব 
নিকাশ হয়। টিন গঠনের জঙ্ত ট্রডান্তভাতব খেলোয়াড বাছাই কর! হয়| 
ব্যক্তিগ হভাবে খেলোয়াঙবের পদ্ধতি ও কৌশলগত ভলক্রট শুধরে দেওয়। 
হয় ফ্রেগুলি "খলার মাপ্যমে। 
এই সময় খেলোর়াডদের একটু আধটু কপ বদ্ধুত্বমূলক ম্যাচ ও প্রতি- 
যোগিতায় খেলতে শিখতে হবে । এই পর্যাষে প্রধান শিক্ষনীয় বিষয় বল 
প্র্যাকটিস, পুরে! টিম দিষে প্র্যাকটিস্‌ খেল, ও ফ্রেগুলি ম্যাচ । 
এবার প্রাক-প্রতিযোগিত। পর্যায়ের একটা খসডা ট্রেনিং কর্মসহ্চী দেওয়। 
হল £ 
১নং অনুশীলনী 
কর্নার কিকৃ ও ফ্রি-কিক থেকে কমবাই মুভমেন্ট শেখা । 
(খ) বিভিশ্ন অবস্থান থেকে বল মারা | 
(গ) ছুটে! গোল ব্যবহাব করে খেল।* ফরোয়ার্ড থাকবেন হাফ ও 
ফুলব্যাকের বিপক্ষে, এর! মাঠের অর্ধেকটা ব্যবহার করবেন । 
নিদেশ : দু'গোলের খেলায় ব্যাক ও হাঁফ ব্যাকেরা ফরোয়ার্ডদের 
বিরুদ্ধে প্রায় কুডি পচিশ মিনিট ধরে খেলবেন । '্ারপর ব্যাকরা আউটসাইড 
ফরোয়ডদের সঙ্গে মিলে হাফব্যাক, সেপ্টাব ও ইন্সাইড-ফরোয়ার্ডদের বিরুদ্ধে 
খেলবেন । 
২নং অনুশীলনী 
(ক) ছু'জন অথব! তিনজন খেলোয়াড় একেকবারে বল নিয়ে দৌড়োতে 
দৌড়োতে পাস্‌ করবেন । 
(খ)ট কিকৃ-অফ. চাল (দু'ধরনের ) 
(গ) প্র্যাকটিস খেল। | 
নিদেশ: ১। .মাঠের মাঝখান থেকে পস্‌ শুরু করে গোলে বল 
মেরে শেষ করতে হবে। প্রথমে কোন রকম বাধ থাকবে না, পরে 


১২৪ খসড়া! ট্রেনিং কর্মস্ছচী 


একজন খেলোয়াড় এসে বল আটকাতে চেষ্টা করবেন, তবে ছিনিয়ে 
নেবেন না। 

২। ফরোয়ার্ডেরা কিকৃ-অফ চাল শেখবার সময় ব্যাক ও হাফ-ব্যাফেরা 
আক্রমণ ভেঙে দেবার জন্য নিজেদের অবস্থান ঠিক করে নেবেন। 

৩। ফরোয়ার্ডেরা বল হাতছাড়া করার সঙ্গে সঙ্গে নতুন করে আক্রমণ 
শুরু হবে। 

৪। প্র্যাকটস্‌ খেলার সময় একজন খেলোয়াড় মাঠের সামনের দিকে 
এগিয়ে উইংএর দিকের আক্রমণ ঠেকাতে যাবেন, এদিকে আরেকজন ব্যাক 
তখন সেন্টার ব্যাকের পশ্চাৎ্বর্তী এলাক। পাহারা! দেবার জন্য পেছনেই 
থেকে যাবেন । 

৩নং অনুশীলনী 

(ক) কিকৃ-অফ শেখ! । 

(খ) পাস্‌ সহ কর্নার কিকৃ শেখা । 

(গ) প্র্যাকটিস খেলা । খেলোয়াড় খোল! জায়গ! বেছে নেওয়া অভ্যাস 
করবেন 

নিদেশ £ ১। কিকৃ-অফ. অত্যাস করার সময় শিক্ষাদাতা সবরকম 
সম্ভাব্য চালের ব্যাখ্যা! দেবেন। 

২। গোলের দিকে সিধে কর্নার কিকৃ অথব1 টিমসঙগীর কাছে পাস্‌ করে 
দেওয়ার পদ্ধতি ব্যাখ্য! করে ও প্রদর্শন করে বোঝাতে হবে । 


৪নং অনুশীলনী 
কে) প্র্যাকটিস্‌ খেল! । 
নিদেশ: ১। সমস্ত ফুটবল চালগুলোর, বিশেষ করে পাস্-করার 
সঠিক কায়দাগুলে! খেলোয়াড়দের দিয়ে করিয়ে নিতে হবে । 
৫নং অনুশীলনা 
(ক) টিম-ওয়ার্ক শিখবার জন্য দুর্বলতর টিমের সঙ্গে প্র্যাকটিস খেলা। 


৬নং অনুশীলনী 
(কে) কর্ণার-কিক্‌ থেকে গোলে বল হেড করে পাঠানে! | 
(খ) বলের সঙ্গে দৌড়োবার পর পেনান্টি-গণ্ডি থেকে গোলের দিকে 
হেড, করা। 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্চী ১২৫ 


(গ) ট্যারচ।” কিকৃ, “পেছন-গোড়ালি' কিক ও মাথ! টপকানে।' কিক 
অভ্যাস করা । 


৪ ফুট থেকে & ফুট উচুর বল গোলরক্ষক ডাইভ দিয়ে ধরতে চেষ্টা 
করবেন। 

নির্দেশ ঃ ১। কপাল দিয়ে বল হেড করতে হবে। 

২। দৌড়ে এসে বলটাকে পেনা্টি গপ্ডির ছুয়েক গজ বাইরে থেকে 
কিক করতে হবে। 

৩। শিক্ষাদাত! “্ট্যারচা” কিক, পেছন-গোডালি কিক, মাথ! টপকানো 
কিকৃ করে দেখাবেন, কখন কোন্টার ব্যবহার ত। বোঝাবেন। 


৭নং অনুশীলনী 


(ক) দশ মিনিট বিরতি দিয়ে প্র্যাকটিস খেল! (১০০ মিনিট ধরে )। 

নির্দেশ ঃ ১। খেলার সময় উইং থেকে কিক, নিভূ্ল কর্নার-কিক 
ও পেনা্ট গণ্ডির চার-পাঁচ ফুট ওপাশ থেকে গোলে কিক কর! চাই। 

২। খেলার পর ভুলক্র/টগুলে! দেখিয়ে দিতে হবে। 


৮নং অনুশীলনী 


কে) ইচ্ছামতো! পায়ের ব্যবহার, গোলে বল মারা সমেত । 

(খ) দূরত্ব বাড়িয়ে বল থে! করা । 

গোলরক্ষক গড়িয়ে-আসা বল বাঁচানে। প্র্যাকটিস করবেন । 

(গ) সরল রেখায়, বৃত্তাকারে ও আ(কাবাকাভাবে দৌড়ে বল নিয়ে শেষে 
গোলে মেরে দেওয়। 

খে) ফরোয়ার্ড ও হাফ-ব্যাকর৷ “ট্যারচা” কিকৃ প্রাকটিস্‌ করবেন। 

(ঘ) গোলে দীড়িয়ে ফুল-ব্যাকরা মাটির ওপর দিয়ে ছুটে আস! বল কিকৃ 
করে সরিয়ে দেবেন । 

নিদেশ 2 ১। জুটি বেঁধে থো-ইন প্র্যাকটিস করুন। বুক, পা 
ইত্যাদি দিয়ে বল ঠেকাবেন। 

২। দৌড়ানো! অবস্থায় বল-কণ্ট্োলের সময় বল পায়ের কাছাকাছি 
রাখবেন । 

এর পর ফুটবলের মরশুম। এ পর্যায়ের লক্ষ্য হল প্রতিযোগিতা । 
শরীর চর্চা, কলা-কৌশল আয়ত্তকরণ অব্যাহতভাবেই চলতে থাকে । বিশেষ 


১২৬ খসড1 ট্রেনিং কর্মস্থচী 


নজর দেওয়। হয় টিম ওয়ার্কের ওপর । খেলোয়াড়রা নৈতিক বল ও ইচ্ছাশক্তি 
বাড়াতে চেষ্ট! করেন। 

এ পর্যায়ের মূল শিক্ষনীয় বিনয় বল প্র্যাকটিস্‌ ও প্র্যাকটিস্‌ খেল|। 

একট! খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী নিচে দেওয়া] হল £ 


১নং অনুশীলনী 


(ক) ২০ গজ দূর থেকে গোলে বল শুট. করা, পালা করে উভয় পায়ে। 

গোলরক্ষক বল ছ্োড়। প্র্যাকটস্‌ করেন। 

(খ) পেনা্টি-কিক্‌ প্র্যাকটিস কর।। 

(গ) থো-ইনের চাল, ইনসাইড-ফরোয়ার্ডর অংশ গ্রহণ করবেন। 

গোলরক্ষক বলে ঘুষি মার! অত্যাস করবেন। 

(ঘ) প্র্যাকটিস খেল! । 

নিদেশিঃ থে-ইন অভ্যাস করার সময় যে খেলোয়াড় বল ধরবেন তিনি 
অবশ্তই থো-কারীর কাছে ত| পাস্‌ করবেন। খেলোয়াড়ের পায়ের কাছে 
অথবা টাচ লাইন বরাবর সামনের দিকে বল ছুঁড়তে হবে । 


২নং অনুশীলনী 


(ক) পঁচিশ গজ দূরে থো কর!। 

(খ) ২০ গজ দূর থেকে গোলে বল মার! (প্রত্যেকে ১০ বার কে 
কিক করবেন )। 

(গ) ২০ গজ দূর থেকে গোলের ওপরের দিকটা লক্ষ্য করে বল 
শুট কর! (প্রত্যেকে ১* বার )। 

(ঘ) সেপ্টার-বৃত্তের বাইরের দিক দিযে বল ডরিবল্‌ করে, ঘুরিয়ে 
ডান দিকে ছোট!, অথবা ব। দিকে । 

নিদেশ 2 ১। প্রত্যেক ওখলোয়াড় পালাক্রমে দশবার গোলে বল 
শুট করবেন আর হিসেব রাখবেন শিক্ষাদাতা। 

শুধু যে-বলগুলে! ওপর দিয়ে গোল-লাইন ক্রস করে যাচ্ছে সেগুলে|হ 
গুনতে হবে। 
, ২। ডানদিক দিয়ে সেণ্টার বৃত্ত ঘুরে খেতে যে সময় লাগছে, বা 
দিকে ঘোরার সময়ের সঙ্গে তা যোগ করে মোট সময় লক্ষ্য করতে হবে । 


খসড়া ট্রেনিং কর্মহ্চী ১২৭ 


৩। যে সব খেলোয়াড় তদারকী পরীক্ষার জন্ত তৈরি হচ্ছেন অথবা 
যার! এর মধ্যে পরীক্ষায় উত্তীর্ণ, তারা বল হেড কর! অভ্যাস করবেন । 


৩নং অনুশীলনী 
প্র্যাকটিস খেল! ৷ 


৪নং অনুশীলনী 
(ক) পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়! | 
১। ছু"গজ ব্যাসেয় বৃত্তের মধ্যে কিক করা। 
২। পালা করে ছুপায়েরই পিঠ দিয়ে কিক করা (দুরত্ব নিণয় 
করার ভন্ত)। 
৩। ছটি খুটির পাশ দিয়ে ঘুরে গোলে এসে শুট করা। 
নিদেশ2 ১। পরপর দশবার বৃত্বের মব্যে কিকৃ করা যাবে, প্রথমে 
ডান পা, পরে বা পায়ে। 
২। সেণ্টার-বৃত্ত থেকে শুরু করে পেনাপ্ট-গণ্ডি অবধি সারি দিয়ে 
খুঁটি পুঁতিতে হবে। ছ"নশ্বর খুটির পর খেলোয়াড় গোলে শুট করবেন। 
৩। যে সব খেলোয়াড় পরীক্ষায় ব্যস্ত নন তারা তিনজন তিনজন করে 
বল পাস্‌ করবেন। 
নং অনুশীলনী 
(ক) নিচু ফরোয়ার্ড পাস্‌ সহ প্র্যাকটিস্‌ খেল|। 
নিদেশঃ প্র্যাকটিস খেলায় ব্যাক ও হাফব্যাকরা ফরোয়াড দের 
বিপক্ষে খেলবেন । পাশ কাটিয়ে এগিয়ে খাওয়া বা এড়িয়ে যাওয়া! চলবে না । 
৬নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি | 


৭নং অনুশীলনী 
(ক) পাশের দিকে পা উচু করে বল থামানো (ফরোয়াডদের 
ভান্য )। 
(খ) বুক দিয়ে বল ঠেকানে। (ব্যাক ও হাফব্যাকদের জন্য )। 
গোলকীপারর! বল ধর! ও হাত থেকে মাঠের দিকে কিকৃ করা অত্যাস 
করাবন। 


১২৮ খসড়! ট্রেনিং কর্মস্ছচী 


(গ) থো-ইন (টিমের সকলের জন্য )। 
(ঘ) বল হেড করা। 


(উ) ট্যাকূলিংং তিনজনের বিরুদ্ধে একজন, চারজনের বিরুদ্ধে 
তিনজন। 


নিদেশ£ ১। ছুজনে মিলে বল থামানো! অত্যাস কর! । 
২। ফরোয়ার্ডরা গোলে বল হেড করে দেওয়! অভ্যাস করবেন। 
ব্যাক ও হাফ ব্যাকর! হেড করে বল গোল থেকে দূরে সরিয়ে দেবেন । 


৮নং অনুশীলনী 
সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 


৯নং অনুশীলনী 

(ক) গোলের একট! বিশেষ অংশের দিকে শুট কর! । 

(খ) খুঁটির পাশ দিয়ে বল নিয়ে দৌডে ঘুরে এসে গোলে মারা। 
গোলরক্ষক নিচু বলের জন্ত ভাইত দেবেন ও উচু বল ঘুষি মরে সরিয়ে 
দেবেন। 

গে) পায়ের পাতার পিঠ ও ডগ! দ্রিয়ে কিকৃ অভ্যাস করা, ছ"পাষে 
পালা করে। 

(ঘ) প্র্যাকটিস্‌ খেল] । 

১০নং অনুশীলনী 
(ক) শিক্ষাদাতার তত্বাবধানে ব্যক্তিগত দেমক্রটি শোধরানে| | 


১১নং অনুশীলনী 
২নং অস্ুশীলনীর পুনরাবৃত্তি । 

১২নং অনুশীলনী 
প্র্যাকটিন খেল! । 

১৩নং অনুশীলনী 


(ক) দ্'পায়ে পালা করে বল লোফালুফি। 
(থ) দূরে থে করা। গোলরক্ষক একহাতে কাধের ওপর থেকে 
বল ছুড়বেন। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মসথচী ১২৯ 


(গ) নিভূল নিশানার জন্য থে । 

(ঘ) কর্নার কিক ও উইং প্রোস্ততাগ) থেকে পাস্‌ কর|। 

() পেন1ট্টি-কিকৃ অত্যাস কর! । 

নিদ্রেশ : ১। জুটি সঙ্গে নিয়ে থে 1 অত্যাগ করুন। বল যেখানে 
মাটিতে পড়েছিল সেখান থেকেই ফের থে । করা চাই। নিভূর্ল নিশানা 
অত্যাস করতে হলে ক্রমান্বয়ে দূরত্ব বাড়াতে হবে। প্রতিযোগিতার 
তাব আনতে হবে। 

২। কর্নার কিক ও প্রান্ততাগ থেকে পাস্‌ করা সকলকেই অভ্যাস 
করতে হবে। ছটো পাধেরই ব্যবহার হবে। পেনাল্টি গণ্তির মধ্যে ষে 
খেলোয়।ডর| থাকবেন তার! গোলে হেড করে বল দেওয়! অভ্যাস করবেন । 

৩। সমস্ত খেলোয়াড়ই পেনালটি কিক করবেন। একযোগে দুটো 
গোলেরই ব্যবহার হতে পারে । 


১৪নং অনুশীলনী 
প্র্যাকটিস খেল! | 
১৫নং অনুশীলনী 


(ক) সরল রেখ। বরে পঞ্চাশ গজ দৌড | বাঁক রেখ! ধরে, এ । অবশেষ 


গোলে বল মার । 
(খ) যে কোন অবস্থান থেকে গোলে শুট করা । খেলোয়।ডের দিকে 


গড়িয়ে আসা বলে, মাটি ছেড়ে শুন্যে ওঠা বলে, পাশের দিকে এগিয়ে আস! 
বলে। ২৫ গজ দূর থেকে ব্যাক শুটু করা অভ্যাস করবেন যাতে বল শৃন্তের 


ওপর দিয়ে গোল-রেখ| পেরিয়ে যায়। 
নিদেশ: বল ন| থামিয়ে গোলে শুট কর! চাই, যাতে দ্রুততা ও 


তীব্রতার সঙ্গে শুটু কর! যায়। 
১৬নং অনুশীলনী 
সাধারণ ব্যায়াম এবং জাম্প» ১১* গজ দৌড়। 


১৭নং অনুশীলনী 


প্র্যাকটিস্‌ খেল। 


১৩৩ খসড়া ট্রেনিং কর্মস্ছচী 


১৮নং অনুশীলনী 
(কে) বল হেড করা। 
(খ) হাফ-ভলি অভ্যাস করা ( ফরোয়ার্ডর। ) 
(গ) বুক দিয়ে বল ঠেকানে! ( ফরোয়ার্ড ও হাফ-ব্যাক ) 
€ঘ) ভলি কিকৃ অভ্যাস কর! (ব্যাকের! ) 
নিদেশ: বল হেড করার সময় টাচ লাইন থেকে বল পাল্‌ করতে 
হবে । 
২। হাফ-তলি অভ্যাস কর!র সময় বল ছুঁড়বেন গোলরক্ষক | 
ও। দুর্জনে মিলে বুক দিয়ে বল ঠেকানে! অভ্যাস করতে হবে । 


১৯ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ টেকনিক আয়ত্ত করা । 
(ক) ১০ মিনিট বিরতি দিয়ে প্র্যাকটিস্‌ খেল । 
নিদেশ £__খেলার সময় ফুটবলের কায়দাকৌশলগুলো ঠিকমতো প্রয়োগ 
কর! হচ্ছে কন! তা শিক্ষাদাতাকে লক্ষ্য করতে হবে। 


২০ নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাধারুণ শারীরিক উন্্রতি | 
[ &* থেকে ২০০ গজ অবধি সাভার ]। 

২১ নং অনুশীলনী 


(ক) গড়িয়ে-আস| বল থামানে], ও মাটি থেকে লাফিয়ে ওঠ। বল পায়ের 


তল! দিয়ে ঠেকানো । 
(খ) গোলের উধবর্বর্তা অংশে ১৬ গজ দূরত্ব থেকে শুট করা । 
(গ) খুঁটির পাশ দিয়ে ঘুরে দৌড়িয়ে শেষ অবধি গোলে বল মার|। 
(ঘ) ফরোয়ার্ডর| ইচ্ছামতো টেকৃনিক প্র্যাকটিস করবেন। 
ব্যাকের! ট্যাকূলিং অভ্যাস করবেন। 


২২ নং অনুন্দীলনী 


উদ্দেশ্ন £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি। 
(ক) বলনিয়ে লোফালুফি ও নামাধরণের খেলা । 


খসড়া টেনিং কর্মস্ছচী ১৩১ 


২৩ নং অনুশীলনী 
(ক। গোলে, মাটি থেকে লাফিয়ে ওঠা বলে নানা অবস্থান থেকে মারা। 
(খ) খুব ভ্রুত প্র্যাকটিস্‌ খেলা । 
২৪ নং ভন্দুণীলনী 
উদ্দেশ্য : সাতার শেখা । 
১০০, ২২০, ৩৩০, ৪৪০ গজ দূরত্বে সাতার কাট ]। 
২৫ নং অনুশীলনী 
কে)ট আটজনের বিপক্ষে সাতজনের খেলা । 


২৬ নং অনুশীলনী 
১৮ নং অন্ুশীলনার পুনরাবৃত্তি । 
২৭ নং অনুশীলনী 
(ক) দূরত্ব ও নিভুল নিশানায় থো করা । 
'থ) পা দিযে এমনতাবে বল খামানে। খাতে ত! খেলো শডের কাছ থেকে 
৩ ফুট থেকে ৫ ফুট তফা।তে গিয়ে আছাড খাষ, তারপর বলে কিক কর|। 
(গ) পায়ের পাভাব পিঠ দিযে কিকৃ বব! । 
গোলরক্ষকর! £ 
১। কাধ থেকে এক চাতে বল ছোডা, 
২। ছু"হাতে অথব! এক হানতে বলে ঘুষি মারা, 
৩। ওপর দিয়ে ছুটে আস! বল বাচানো অভ্যাস করপুবন 
(ঘ) চারজনের বিপক্ষে টিনজকণর লা | 
নিদেশ2 ১। “থো"ইনের জগ্ টিমকে তিন থেকে চারজনের দলে 
তাগ করে দিয়ে প্রতিযোগিতার মনোভাব আন্কুন | 
২। পেনাট্টি-মাক্‌ থেকে পায়ের পাশার পিঠ দিষে কিক্‌ অত্যাস করা, 


ক্রমান্বয়ে দূরত্ব আরো বাড়ানো 
৩। গডানো বল ঠেকানো : বলের পাক-খাওয়ার গতি ঘুরিয়ে দেবার 


চেষ্টা করতে হবে। 
৪ | চারজনের বিপক্ষে তিনজনের খেলা (সঙ্গে একজন গোলরক্ষক 


নিয়ে )| উদ্দেশ্য হল সংখ্যাপ্তরু দলের সঙ্গে খেলায় ফরোয়ার্ডদের আক্রমণ 


সংগঠিত করতে শেপানে। | 


১৩২ খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী 
২৮ নং অনুশীলনী 


(ক) লাফিয়ে বল হেড করা। 

(খ) গোলে শুট করা। নিচু ও উচু বলধরার জদ্ত গোলরক্ষক ডাইভ 
দেবেন । 

(৩) 'ত্রিভূজে' দাডিয়ে খেলা । 


২৯নং অন,শীলনী 

(ক) ২& গজ দূরত্বের একটা বৃত্তে বল শুট কর! । 

(খ) গোলে বল মার! । 

(গ) প্রাস্তভাগ থেকে ফরৌয়ার্ডরা1 বল মারবেন । 

(ঘ) বুক দিয়ে বল থামানো । 

(ঙউ) একেক পক্ষে তিনভ্ন করে খেলা। 

গোলরক্ম্কর! ঘুষি মেরে ক্রসবারের ওপর দিয়ে বল সরিয়ে দেওয়া 
অভ্যাস করেন। 

নিদ্দেশ: প্রান্তভাগ থেকে কিকৃ ও ফ্রিকিকু করবেন হ্যাফ-ব্যাকেরা । 
ফরোয়ার্ডর|! সে বল মাঝপথে আটকাবেন ও গোলে শুট করবেন। 


৩০নং অনুশীলনী 
(ক) প্র্যাকটিস্‌ খেলা । 
৩১নং অনুশীলনী 


(ক) বল লোফালুফি করা । 

(খ) হাইজাম্প দিয়ে হেড্‌ কর!। 

(গ) যেকোন অবস্থান থেকে গোলে মারা । 

(ঘ) একজনের বিপক্ষে তিনজনের খেল! । 

প্রথম কুড়ি মিনিট গোলরক্ষকর! নিচু বল ঠেকানো অভ্যাস করবেন । 

নিদেশ :১। বল হেড করার সময় লাফের সর্বোচ্চ সীমায় উঠে বলে 
আঘাত করতে হবে । 

২। বিভিন্ন অবস্থান থেকে গোলে শুটু করুন। বলের জন্ সবুর করে 
দাড়িয়ে না! থেকে ছুটে গিয়ে বল ধরুন। বল পাকড়ানো ও গোলে শুটু 
করে দেবার মাঝখানের সময় ক্রমেই যথাসম্ভব কমিয়ে আহ্বন। ছুটে! গোল 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্চী ১৩৩ 


ব্যবহার করুন, স্থানাস্তরযোগ্য গোল? থাকলে আরেকটাও ব্যবহার করতে 
প্রারেন। 


৩২নং অনুশীলনী 
(ক) প্র্যাক(স্‌ খেলা । 
নিদেশ £ খেলোয়াড়দের সহনক্ষমত1 যাচাই করার জন্ত প্র্যাকটিস্‌ 
খেলতে হবে। 
কিক করে খেলা শুরু করার আগেই নির্দেশ দিতে হবে । খেলা মাঝে- 
মাঝে থামিয়ে ভুলক্রটি দেখানো যাবে, তবে সেটা খুব ঘন-ঘন যেন না হয়। 


৩৩ নং অনুশীলনী 


(ক) ফরোয়ার্ডদের জন্য কর্নার কিক ও উইং কিকৃ। ব্যাক ও হাফ- 
ব্যাকের! বিপক্ষের পেনান্টি-গণ্ডি লক্ষ্য করে ফ্রি কিক করবেন । 

(খ) গোটা টিমের জন্য পেনান্টি-কিক অত্যাস করা । 

(গ) প্র্যাকটিস্‌ খেলা 

নিদেশঃ ১। ফ্রি কিকৃ অভ্যাস করার সময় খেলোয়াড় কোন্‌ 
জায়গাটিতে বল মারবেন তা দেখিয়ে দিতে হবে। প্রতিপক্ষের ব্যুহরেখা 
পার করে বল কিকৃ করা অভ্যাস করতে হবে। 

২। প্রধানত পায়ের পাতার পিঠের তেতর দিয়ে পেন্ট কিকৃ 
করা হয়। 

৩৪ নং অনুশীলনী 


উদ্দেশ্ট £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
[ নৌকার দাড় টান। ]। 


৩৫ নং অনুশীলনী 


নিয়লিখিত কলাকৌশলগুলির ব্যাপারে পরীক্ষা নিতে হনে £ 
(ক) থো-ইন। 

(খ) ২০ গজ দূর থেকে শৃন্ত গোলে কিক করা । 

(গ) গোলের উধ্ববর্তী অংশে কিক কর]। 

(ঘ) একট! বৃত্বকৈ ঘিরে ডরিবূলিং করা । 


১৩৪ খসডা ট্রেনিং কর্মস্চী 


৩৬ নং অনুশীলনী 
প্র্যাকটিস খেলা । 
৩৭ নং অনুশীলনী 
কলাকৌশলের পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়া । 
৩৮ নং অনুশীলনী 
শারীরিক সক্ষমতার পরাক্ষায উত্তীর্ণ হওয়া | 
৩৯ নং অনুশীলনী 
(ক) বল লোফানুফি। 
(খ) গোলে শুট করবেন ফরোয়।্রা । ব্যাক ও হাফব্যাক দু'জন 
অথব| তিন-তিনজনের মধ্যে বল পাস্‌ করবেন। 
(গ) প্র্যাকটিস খেলা ; এ পর্যন্ত শেখা সমস্ত রকম চালের ব্যবহার 


করবেন । 
নিদেশ: ১। খেলার প্রথম অংশে পারস্পরিক সহযোগিতার 


ওপরেই নজর দিতে হবে বেশি £ কে, গোলরক্ষক ও ব্যাকদের মধ্যে, বিশেষ 
করে ৩নং এর সঙ্গে ও (খ) হাফ-ব্যাক ও ফরোধযার্ডদের মধ্যে, বিশেষ করে 
ইনসাইড ফরোয়ার্ডদেক্ব সঙ্গে সহবোগিতা বাড়াতে হবে। 
৪০ নং অনুশীলনী 
১। প্র্যাকটিস্‌ খেলা। 
নিদেশ: খেলার সময় মাটির ওপর পাস্‌ করে খেলার দিকে নজর 
দিন। 
৪১ নং অনুশীলনী 
(ক) বিভিন্ন পদ্ধতিতে বল থামানো! অভ্যাস করা । 
(খ) তলি-কিকৃ। 
(গ) মাঠের অর্ধাংশ জুড়ে খেলা । 
৪২ নং অনুশীলনী 


(ক) গোলে বল শুটু করা। 
(খ) তিন-তিনজনের মধ্যে বল পাস্‌ করা। 


খসড! ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৩৫ 
(গ। প্র্যাকটিস্‌ খেলা । কোণাকুণি আগ্নরক্ষার পদ্ধতি ও আক্রমণের 
সময়ে ফরোয়ার্ডদের স্থান বদল করার কায়দা । 


নিদেশিঃ খেলার মধ্যে ভূলক্রটি ব্যাখ্যা করে দেয়ার জন্য শিক্ষাদীত! 
খেল! থামাতে পারেন । 


৪% নং অনুশীলনী 


উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নৃতি। 


এরপর বিরতি মরশুমের পর্যায় (নবেগর-জান্য়ারী।) এ পর্যায়ের 
উদ্দেশ্ট £ ট্রেনিংয়ের তৎপরত।| ধারে ধারে কমিয়ে আনা (ছু* থেকে চার 
হপ্ত। ), খেলোয়াডদের শারীরিক সাক্রষতা বজায় রাখা ও নতুন মরশুম শুরু 
হবার আগে ক্রমান্বয়ে তাদের আবার প্রস্তহ কবে চ্চোলা। 

এ পর্যায়ের ট্রেনিংষের মধ্যে পড়ে 2 দীর্ঘ দূবন্তেব দৌড়, বাস্কেটঃ ভলি ও 
ফুটবল । ফুটবল সাধারণত প্রথম ছু” হপ্ত। খেল! হয। 

এ পর্যায়ের ট্রেনিং কর্মস্থচীর মোটাণুটি খসড়া : 


১ নং অনুশীলনী 
তিন মাইল দৌড | 


২ নং অনুশীলনী 
প্র্যাকটিস খেল]। 


৩ নং অনুশীলনী 


(ক) ছু'শো গজ দ্রুত হাটা । 
(খ) ৮০০ গজ 'দীড়। 
(গ) সাধারণ ব্যক্তিগত ব্যায়াম। 


এ পর্যায়ের শেনের দিকে ট্রেনিং কর্মস্থটা ক্রমেই শক্ত করে তোল! হতে 
খাকে__নতুন প্রস্তুতিমূলক পর্যায়ের গোডার দিককার মতো । 
এ সময়ের খসড়া ট্রেনিংয়ের ধার। এই রকম হবে 


৯৩৬ 


খসডা ট্রেনিং কর্মস্থচী 


১ নং অনুশীলনী 


উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
[ স্কিপিং রোপের খেলা ও অন্যান্ ব্যায়াম )। 


২ নং অনুশীলনী 


খেল! । 


৩ নং অনুশীলনী 


খেলা । 


(ক) 
(খ) 
(গ) 
(ঘ) 
(৬) 


৪ নং অনুশীলনী 


বল নিয়ে ইচ্ছামতে। খেল!। 

বিভিন্ন কায়দায় বল থামানো | 

দৌড়োনো! অবস্থায় বল কন্টোল । 

দাড়ানো ও লাফানো অবস্থায় হেড করা । 

ছু'জনের বিপক্ষে তিনজন হিসেবে ( তিন গ,পের ) খেলা । 


৫ নং অন্যুশীলনী 


উদ্দেশ্য হ সহনক্ষমতা বাড়ানে। । ৩* মিনিট 


১। 
এ 
৩। 
৪ | 
| 
৬। 
৭ | 
৮ । 
৯। 
১০ । 
১১। 


৬০০ গজ দৌড। 
২০০ গাঁজ হাটা | 
২০০ গজ দৌড়। 
১০০ গজ হাটা । 
৪০* গজ দৌড। 
৪০০ গজ হাটা । 
৮০০ গজ দৌভ । 
২০০ গজ হাটা । 
৬০০ গজ দৌড় (ধীর গতি )। 
৬০০ গজ ইটা | 
১০০০ গজ দৌড় (ধীর গতি )। 


শেষে পাঁচ মিনিট ধীরে ধীরে হাটা । 


খসডা ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৩৭ 


যে সব খেলোয়াড়ের স্বাস্থ্য উন্নত ধরনের ও যার! খেলায় সক্রিয় কর্ম- 
ক্ষমতার উচ্চ মান বজায় রাখতে পারছেন এমনি ধরনের খেলোয়াড়দের জন্য 
আরেকটু জটিল প্রকৃতির কতকগুলে। আদর্শ অনুশীলনী আমরা এখানে 
দিচ্ছি। 


আদর্শ অনুশীলনী 


১ নং 

শীতের সময়ের জন্য £_ 

১1 বল থামানোর কায়দা রপ্ত করা | 

২। অবস্থান বদলানোর সঙ্গে সঙ্গে পাস্‌ করনত “শখা | 

৩। সহনক্ষমত৷ বাডানো। 

ক) থো-ইন ও বল গামানোর পরেই গোলে বল মারা । 

।খ। অবস্থান বদলানোর সঙ্গে সঙ্গে ছ্ব'ছুজন কি তিন-তিনজনের ম: 
পাস্‌করা। 

(গ) “চতুক্ষোণের” মধ্যে খেলা, তিনজনের বিপক্ষে একজন | 

নিদেশ :--১। শুধু আলানাভাবে মুভ্‌মেপ্ট শিখলেই বব শা, 
তাভাতাডি নিভূ'ল সমবেত তৎ্পরতাও শিখতে হবে। একজন খেলোয়াড 
১৫-১০ গজ দূরে সহযোগীর কাছে বল ছুড়ে এয়ার পর তিনি বল থামিয়ে চটু 
করে গোলে শুট করেন। খেলোয়াডরা খাতে ক্রত চলাচল করেন শিক্ষাদা তা 
সেটা দেখবেন । 

২। অবস্থান অদলবদল করার 'ত৩র দিয়ে দ্ু-ছু'জনের বা তিন- 
তিনজনের পাস্‌ আরো জটিল করে তোলা হয়। তাহ এতে খেলোধাডদের 
দমের প্রয়োজন হয়। খলোয়াড়রা চুভান্ত দ্রতত1 বাঙাবার চেষ্ঠা করবেশ। 


২ নং অনুশীলনী 
শীতকালে । 
উদ্দেশ্য £ ক) মাথা টপকাণো ও ল্লাইস্ডকিকৃ রণ করা । 
(খ) *সতাকারের খেলার মধ্যে হেড করতে শেখ! । 


১৩৮ খড় ট্রেনিং কর্মন্থচী 


১। মাথা-টপকানে! কিকৃ (২০ মি: )। 

২। “ট্যারচা” কিক ( ২০ মিঃ )। 

৩। প্রতিপক্ষের বাধার মধ্যে হেড কর! (১৫ মিঃ)। 

& | চতুফোণের মধ্যে ট্যার€!” কিক অভ্যাস করা । 

নিদেশি :--পা খুব উ্টুতে না তুলে মাথা-টপকানো কিক অত্যাস 
করুন| ক্রমে ক্রমে পা কাধের সমান উচুতে ওঠান, পারলে আরো ওঠাতে 
চেষ্টা করুন । মাথ1-টপকানো কিক করে গোলে বল মারতে চেষ্টা করুন 
( পেছন দিকে চিতিয়ে পড়ার ভঙ্গি সহ)| দু" পায়েই এট! অভ্যাস করুন | 

২। পায়ের পাতার পিঠের ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে ট্যারচা' 
কিক করুন। প্রথমে ণস্থর বলে” অভ্যাস করুন। পরে সামনে এগিয়ে 
আসা বা পাশের দিকে যাওয়। বলে । 

৩। েডিং অভ্যাস করার পর ট্যারচ!” কিকৃ অভ্যাস করুন_- এবার 
চতুক্ষোণের মগ্যে খেলতে খেলতে । 

৪| গোলরক্ষকর! বলে ঘুষি মারা ও নিটুর বল ধরতে চেষ্ট। করবেন । 


৩ নং অনুশীলনী 


শাতের পর-_বসন্ততকালে । 
উদ্দেশ্য £ ১। পায়ের ডগ। দিয়ে বল থামাতে চেষ্টা! করা । 
২। গোলে নিভূলিভাবে শুটু করতে চেষ্ট! করা । 
৩। সেপ্টার ফরোয়ার্ড প্রান্তভাগের দিকে সরে গিয়ে খেলবেন । 
(ক) পায়ের ভগ! শিথিল করে বল পাকড়ানো। 
(খ) সেন্টার-ফরোয়ার্ডের কাছ থেকে বল পাওয়ার পর ইনসাইড- 
ফরোয়ার্ডরা গোলে বল মারবেন । 
গে) সেন্টার ফরোয়ার্ড প্রান্তভাগের দকে সরে যেতে যেতে খেলবেন । 
(ঘ) গোলকীপার গোল থেকে বেরিয়ে এসে ডাইভ. দেওয়। অত্যাস 
করবেন। 
নিদেশ :£--১। বল পাকড়ানোর সহজ পদ্ধতিগুলে!৷ রপ্ত হবার পর 
তবেই পায়ের ডগা শিথিল করে বল পাকড়ানে৷ অত্যাস করা উচিত। 
অন্ুশীলনীর সময় হয় খেলোয়াড় নিজে অথরা তার একজন সহযোগী বল 


ছু'ড়বেন। 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৩৯ 


২। গোলের দিকে ৰল শুট করার সময় অন্থণীলনী শুরু হবে ডান প্রান্ত 
শাগ থেকে পাস্‌ করে। সেণ্টার-ফরোয়ার্ড বল ধরে ফের ইনসাইড- 
করোয়ার্ডের কাছেই পাঠিয়ে দেবেন। তিনি দৌড়োনো অবস্থায় তা গোলে 
শুট করবেন। ৷ প্রান্তভাগ থেকেও একই অনুশীলনী চর্চা করুন। 

প্রথমে সেপ্টার ফরোয়ার্ড বল থামাবেন, তারপর পাস্‌ করে দেবেন। এই 
জিনিসটা! আয়ত্ত হবার পর বল ন] থামিয়েই তিনি ইনসাইড-ফরোয়ার্ডকে পাস্ 
করে দেয়৷ অভ্যাস করবেন । উইঙ্গারের পক্ষে নিভূলিভাবে পাস্‌ করা অত্যন্ত 
জরুরী । এই অস্থশীলনীটিকেই আরে! কঠিন কর! যায় এইভাবে £ একজন 
বিপক্ষ খেলোয়াড থাকবেন যিনি সেণ্টার ফরোয়ার্ডকে পাহার! দেবেন ও 
ইনসাইড-ফরোয়ার্ডের দিকে বল পাস্‌্করার সময় তাকে বাধ! দিতে চেষ্ট! 
করবেন। 

৩। পাসিংও জটিলতর করা যায় । মাঠের সেণ্টার থেকে ফরোয়ার্ডরা 
সটাট করে গোলের দিকে ছুটবেন ও ছোটা অবস্থাতেই ইচ্ছামতো বল পাস্‌ 
করবেন। “সণ্টার ফরোয়ার্ড বা অথব। ডান উইংয়ের দিকে সরে যাবেন 
আর তার জায়গ। নেবেন বথাক্রমে হার বিপরীতের উইঙ্গাররা । অন্বনীলনী 
প্রতিবারই সেন্টার থেকে শুরু হয়, কাজ হয় অতান্ত দ্রুত, কোনোরকম বাধা 
এতে থাকে না। 

৪ | গাল “থকে বেরিয়ে গোলরক্ষক বল-সহ কোনো প্রতিপক্ষের দিকে 
এগিয়ে যাওয়া অভ্যেস করেন ; সঠিক সময়ে তাকে বেরিয়ে আস! ও ডাইভ, 
দেওয়া শিখতে হবে । 


৪ নং অনুশীলনী ( ট্যাকটিকৃস্‌ 


বসন্তকালে। 

উদ্দেশ্ট  ১। অবস্থানের অদলবদল অভ্যাস কর] । 

২। গোলরক্ষক ও হাফব্যাকদের মধ্যে সহযোগিতা বাডানে || 

৩। খেলার পদ্ধতি বদলে দেবার উদ্দেশ্যে হাফব্যাকদের লম্বা! সিধে পাস্‌ 
করে খেলা । 

(ক) ইনসাইড-ফরোয়ার্ডের সঙ্গে জায়গা বদল করেন উইঙ্গার, আবার 
ইনসাইড-ফরোয়ার্ড তার বিপরীতের ইনসাইড খেলোয়াড়ের সঙ্গে জায়গা 
বদল করে খেলেন । 


১৪০ খসড়া ট্রেনিং কর্মন্থচী 


(খ) ব্যাকরা গোলরক্ষকের দিকে ব্যাক-পাসিং করা অত্যেস করেন, 
গোলরক্ষক বল ছুঁডে দেন ব্যাক ও হাফ-ব্যাকদের । 

(গ) প্র্যাকটিস খেলা । আকস্মিক ক্রস্-ফিল্ড পাস্‌ অত্যাস করুনঃ 
ব্যাকেরা শিখবেন কা ভাবে বল গোলরক্ষকের কাছেই ফের পাস্‌ করে দেষা 
যায়, গোলরক্ষক আবার টিমের একজন সহযোগীর কাছে বল থো করে 
দেবেন । 

নিদেশ :--১। ইনসাইড-ফরোয়ার্ডের সঙ্গে উইঙ্গারের জায়গা বদল 
করার নান! পদ্ধতি হতে পারে। 

(ক) ডান উইঙ্গার টাচ লাইন বরাবর বল পাস করে দেন খোলা 
জায়গায়, রাইট্‌-ইন ছুটে যান বলের দিকে; ইত্যবসরে ডান উইঙ্গার চলে 
যান ইনসাইড অবস্থানে | 

(খ) ইনসাইড ফরোয়ার্ড প্রথমে টাচস্লাইনের দিকে ছুটে যান, তারপর 
উইঙ্গারের নিভূল পাস্‌ ধরেন। বাম উইংএ অথবা উইঙ্গার ও সেণ্টার 
ফরোয়ার্ডদের মধ্যেও এই একই পদ্ধতি প্রয়োগ কর যেতে পারে । 

২। গোলরক্ষকের দিকে বল ফিরে পাস্‌ করে দেবার সময় ব্যাককে 
খেয়।ল রাখতে হবে যাতে বল গোল থেকে বেশ দূরে গিয়ে পডে-নয়তে। 
হঠাৎ তা নেটের মধ্যে গিয়ে পড়ার সম্ভাবনা রয়েছে । 

প্র্যাকটিস্‌ খেলার সময় এই চালগুলে! ব্যাপকতাবে অভ্যাস করতে হকে 
এবং গোলরক্ষক ও ব্যাকদের মধ্যে ভালো টিমওয়াকের ব্যবস্থা করতে হবে । 

শিক্ষাদাতা। সময় সময় ভুলক্রটি ব্যাখ্যা কর্টর দেবার জন্য খেলা থামাতে 
পারেন। গোলরক্ষককে ব্যাকের দিকে; হাফব্যাকের দিকে, এমন কি 
ফরোয়ার্ডদের দিকেও এক হাতে বল ছুঁডে ওয়! অভ্যাস করতে হবে । যদি 
তিনি তা না পারেন তাহলে তাকে ছু” হপ্ত| সময় দিতে হবে শিখে নেয়ার জন্যা। 

খেলার সময় কিকৃ-অফ্‌ও ফ্রি কিক, পরে ফ্রিকিকৃ ও কর্নার কিকের চাল 
অভ্যাস করতে হবে। 


নং অনুশীলনী (টেকনিক) 


এপ্রিল-?ম মাস। 
উদ্দেষ্তয : ১। চাতুরীপুর্ণ চাল খেল! । 
২। বুক দিয়ে বল ঠেকাতে শেখা । 


খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচা ১৪১ 


৩। জটিল পরিস্থিতির মধ্যে গেলে বল মারতে শেখ! । 

(ক) বলের সামনে প1 রেখে চাতুরী করে পা ছুলিয়ে নেওয়া । 

(খ) বল নিয়ে ডান দিকে ছুটে যেতে যেতে বা দিকে শরীর ঝুকিয়ে 
নেওয়া । 

(গ) বুক দিয়ে বল ঠেকিয়ে ও| সহযোগীর দিকে পাস্‌ করে দেওয়া। 

(ঘ) বল পাকডাবার পর তা গোলে শুটু কর! ও প্রতিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে তাকে এডিয়ে যাওয়।। 

() খেল। ; চতুক্ধোণের মধ্যে তিন জনের বিরুদ্ধে ছু'জন। 

নিদেশ2 ১। প্রথমে স্থির-বলের সাহাযো চাতুরীপূর্ণ খেলা অত্ব্যাস 
করুন। তারপর ছুটস্ত বল নিয়ে। প্রথমে গোটা টিম অভ্যাস করবেন, 
তারপর প্রত্যেকে আলাদাত।বে, প্রথমে ভান পায়ে, তারপর বা পায়ে । 

২। বুক দিয়ে বল ঠেকানোর সময় খল নিুঁলতাবে ছোডা চাই । বুক 


"থকে পায়ে ড্রপ খাওয়ানো শিখতে হবে খেলোয়াডকে। 
এই অন্ুশীলনীই নানাতাবে করা যেতে পারে £ 


বুক দিয়ে বল ঠেকি্জে পা1দয়ে তুলে বলটাকে পাস্‌ করে দিন। অথবা 
খলকে মাটিতে পডতে দন, তারপর সঙ্গে-সঙ্গেই পাস্‌ করে দিন। 

৩। গোলে বণ মারাও নানা কায়দায় জটিল করে তোল! যায়। এই 
অনুণালনাতে আগে বল পা দিয়ে পাকডাতে হবে, নিক্কিয় প্রতিপক্ষকে 
এডিয়ে বল গালে শুট করতে হবে। বতো দ্রুত সম্ভব এটা এতে হবে। 
এই চালটির জন্য একটা শিদিষ্ট সমস বেঁধে দিতে পারলে আরো ভালো হয়_- 
সময় নির্ধারণ করতে হবে বল পাকডানোর মুইতটি থেকে বল ধখন গোল- 
লাইন পার হল সেহ মুহ্তটি প্যস্ত। 

প্রথমে ভান পায়ে, পরে ৰা পাযে বল পাকড়ানে। ও বল নিয়ে দৌডানে 
অত্যেস করতে হবে। 


৬নং অনুশীলনী ( টেকনিক ) 


প্রাক-প্রতিযোগিত। পর্যায় । 

উদ্দেশ্ত : ১। ট্রেনিংএর সাজ-সরঞ্জামের সাহায্যে টেকনিক আয়ত্ত 
কর! । 

২। গ্রপ খেলার মাধ্যমে টেকনিক আয়ত্ত কর! । 


১৪২ খসড়া ট্রেনিং কর্মন্ছচী 


সরঞ্জাম £ প্র্যাকটিস্‌ শুটিং শেখার জন্য বড়ো কাঠের তক্তা, ছোট- 
আকারের গোল । ঝুলস্ত বলের জন্য স্ট্যা্ড বল, হুইস্ল্‌। 

(ক) তক্তার দেয়ালে বল কিক করা । 

ছোট গোলে শুট কর! । 
ঝুলস্ত বলে হেড করা! । 
বালির পিটে ডাইভ. দিয়ে গোলরক্ষকরা বল ধরা অভ্যাস করুন | 

(খ) ট্যাকৃলিং (চতুক্ষোণের মধ্যে । 

(গ) গোলে ক্রসপাস্‌ করে শুটু করা । 

নির্দেশ? ১। ট্যাকলিং অভ্যাস করার সময় খলোয়াডরা বল 
পাকড়ানো, ট্যারচা মার, বিপক্ষকে ঠকানো, চাতুরীপুর্ণ চাল ইত্যাদি প্রয়োগ 
করবেন। 

২। গোলে বল মার! প্র্যাকটিস করার সময় এমন খেলোয়াডদের 
বাছাই করে নিতে হবে যারা জোরে এবং নিভূলতাবে গোল লাইন বরাবর 
কিক করতে পারেন । বে খেলোয়াড় বল ধরবেন তিনি বলের রাস্তায় পা 
রাখবেন যাতে সেট। নেটের মধ্যে কিক করে ঢোকানো যায় । পরে উইঙ্গারর! 
পুর্ণবেগে বল নিয়ে গোল-লাইনের দিকে ছুটে এসে গোল-লাইনের ওপর 
দিয়ে বল পাস্‌ করে দেবেন। 


৭ নং অনুশীলনী (ট্যাকটিকৃস্‌) 

প্রাক-প্রতিযোগিতা পর্যায় | 

উদ্দেশ্ট £ বাস্তব খেলার মতাই বিতিন্ন চালগুলো রপ্ত করা । 

(ক) কিকৃ-অফ, €থু|-ইন, পরোক্ষ ফ্রিকিকু ও ফ্রিকিকু থেকে বিভিন্ন 
প্রকারের চাল অভ্যাস করা । 

নিদেশ :__খেলার সময় দলের ক্যাপটেন নিজেই কয়েকটা চাল বুঝিয়ে 
দিয়ে খেলোয়াড়দের চালাবেন। অন্ুশীলনীর সময় কঠোর শৃঙ্খল! থাকা চাই । 
টিম যে লময় সুসংবদ্ধ লড়িয়ে দল হিসাবে গডে উঠছে তখন এটা খুবই 


দরকারী । 
৮ নং অনুশীলনী 


মে মাস। 
উদ্দেশ্য : ১। খেলোয়াড়দের শারীরিক উৎকর্ষের মান লক্ষ্য করা । 
২। টেকনিকের পরীক্ষা! | 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৪৩ 


(ক) গোলের একট! অংশে ($ অংশের মধ্যে ) শুট করা । 

(খ) দৌড়োনে অবস্থায় বল কণ্টোল (বৃত্তের পাশ দিয়ে অথবা যে- 
কোনে বিশেষ দিকে )। ূ 

(গ) থো-ইনের দূরত্ব দেখা 

নিদেশি :__গোল করা জটিলতর হতে পারে দূরত্ব বাড়িয়ে অথবা 
একে কবারের আক্রমণে স্যোগের সংখ্যা কমিয়ে দিয়ে । 


৯ নং অনুশীলনী 


জুন মাস। 
উদ্দেশ্য £ ১। অগেন খেলার ভুলভ্রান্তি শেধরানো । 
২। ভ্রুততা বাঁডানো। 
(ক) ১ নং গ্রপ-গোলে শুট করার উদ্দেশ্য নিয়ে বল পাকডানো । 
২ নং গ্রপ--গালে বল হেড করে দেয়ার জন্য লাফ দেওয়। | 
৩ নং গ্রপ -বুক দিয়ে বল ঠেকানো ও বল নিষে দৌডোনো | 
(খ) ১ নং গ্র”-শুটিং প্র্যাকটিস করা । 
২ নং গ্রপ--পেনা্টি-কিক্‌ প্র্যাকটিস্‌ করা । 
(গ) ১ নং গ্রপ--কর্ণার কিকৃ অভ্যাস কর! ! 
২ নং গ্রপ--পনা্টি কিকৃ অন্যাস করা । 
৩ নং গ্রপ--উইং থেকে পাস্‌ অভ্যাস করা। 
৪ নং গ্রপ--পনাল্টি-গণ্ডিতে বল শুট করা। 
(ঘ) প্র্যাকটিস খেলা । 


১০ নং অনুশীলনী (ট।কটিকৃস্‌) 


জুন মাস। 
উদ্দেশ্য £ সংখ্যাধিক দলের সঙ্গে খেলতে শেখা । 


নিদ্দেশ :-_-১। সাধারণ সমবেত মুভমেন্ট, অবস্থানগত অদল বদল 
সমেত সমবেত মুভমেন্ট ছাডাও সংখ্যাুর দলের সঙ্গে খেলার কৌশল শেখা 
দরকার । খেলার সময় শিক্ষাদাতা একজন খেলোয়াড়কে বের করে নেবেন, 


১৪৪ খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচী 


এগারোজনের বিরুদ্ধে দশজনকে রেখে পুরো টিমটিকে হুকুম দেবেন যাতে 
নিভূলি লম্বা কিক "মেরে বিপক্ষকে তার! হয়রান করেন । 

২। । জখম অথব। অন্ত কোনে! কারণে ) ষদি কোনে! খেলোয়াড়কে মাঠ 
ছাড়তে হয়, তাহলে রিজার্ভ খেলোয়াডদের ভেতর থেকে একজনকে তার 
স্বান গ্রহণ করতে হবে। নতুন খেলোয়াডকে আগেই বেছে. ট্রেনিং দিয়ে 
রাখ ভাল । 


১১ নং অনুশীলনী 


উদ্দেশ্য £ শারীরিক সক্র্রিয়তা বজায় রাখ! । 


১২ নং অনুশীলনী 


১। হেডিং আয়ত্ত করা । 

২। (থা-ইনের চালের পুনরাবৃত্তি । 

৩। হাফব্যাক ও উইঙ্গারদের মধ্যে টম-ওয়ার্ক | 

(ক) থো-ইন চাল 'মত্যাস করা । 

(খ) উইং থেকে আস! বল মাঝপথে ঠেকানো, প্রতিপক্ষের বাধার মব্যে 
গোলে শুট কর!। 

'গ) তিন-তিনজনের মধ্যে দৌড়োশে| অবস্থায় বল পাস্‌ করা ও 

পনাঁপ্ট-গণ্ডির বাহরে থেকে "গালে বল মারা । নিভূল কিকের জন্ত 

ব্যাকেরা লম্বা! নিচু শট্‌ মারবেন। 

নিদেশি: আগের চেয়ে উচুতে লাফ দিয়ে এখন বল হেড করতে হবে। 
এক সঙ্গে ঘ' পায়ে অথবা আলাদাভাবে প্রথমে ডান পা, পরে বা পায়ে, 
লাফিয়ে হেড করুন৷ 

খো-ইন চালগুলে! অত্যেস করবেন উইঙ্গাররা, ইনসাইড ফরোয়ার্ডরা, 
হাফব্যাক ও ব্যাকরা। ছু দিকের ডইংএই )। সেন্টার ফরোয়ার্ড যে কোনে! 
গ্র পে প্রয়োজনমতো যোগ দিতে পারেন । 

যে তিনজন বল পাস্‌ কর! প্র্যাকটিস্‌ করবেন তারা হলেন ; রাইট আউট, 
রাইট ইন আর হাফব্যাক--পেছন দিকে পাস্‌ ধরে হাফব্যাক গোলে মারবেন। 


খসড়! ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৪$ 


তিনি পেনাপ্টি-গ্ডি অবধি এগিয়েও আসতে পারেন। গোলরক্ষকরা গোল 
পাহার! দেবেন | 


১৩ নং অনুশীলনী । টেকনিক । 

প্রতিযোগিতার পরবতী পর্যায় 

উদ্দেশ্ট £ শারীরিক স্বাস্থোর উন্নত মান বজায় রাখা ও কলাকৌশল 
আয়ত্ব কর! । 

১। প্র্যাকটিস্‌ খেলা । 

নিদেশ :- বুক ও উকু দিয়ে বল ঠেকানো, পা দিয়ে বল তোল! অভ্যাস 
করুন 

১৪ নং অনুশীলনী 


সাধাগণ শারীরিক সক্ষমত| বজায় রাখা। 

পরীক্ষামূুলকতাবে এই অস্কশীলনীগুলে। চলতে পারে £ 

১। ডান অথবা বা পাষে স্থির বল শুট করা । উচু দিয়ে কিকৃ করতে 
হবে )। 

২। যতে! দূরে সব স্থির বল কিকৃ করা, পরপর ছু'পায়ে। 

৩। মাঠের সেপ্টার থেকে ছ'টা খুঁটির ফাক দিয়ে ঘুরে ঘুরে বল নিয়ে 
দৌড়োনে। খুঁটিগুলে! সোজা চার গঙ্ত দূরে দূরে পুঁতিতে হবে। গোল থেকে 
প্রায় মতের গজ দূরে এসে বল কিক করতে হবে । 

৪ | কেন্দ্র-বৃত্তের চার দিক দিয়ে ড্রিব্লিং কব| | 

৫। ঝুলন্ত বলে হেড করা । 

৬। ঝুঁলস্ত বলে বৰ অথবা ডান পায়ে কিক করা । 

৭। পা! অথবা মাথ! দিয়ে বলটাকে যতোদূর সম্ভব শৃন্তে রেখে দেওয়া । 


বছরে বছরে ট্রেনিংএর ধারায় শারীরিক তৎপরতায় পরিমাণ বাড়াতে 
হবে। ট্রেনিং আরো। কঠিন করে তুলতে হবে, ক্রমেই বেশি করে শক্ত 
প্রতিযোগিতায় খেলোয়াড়দের নামতে হবে। প্রথম শ্রেণীর ফুটবল খেলোয়াড় 
' সবার কালে তাদের শিক্ষাদাতার তদারকীতে আরো বেশি ব্যক্তিগত ট্রেনিং 
দিতে হবে 


সাজ-সরগ্জামের যত 


সঠিক ওজন, মাপ ও আকারের বল থাক! চাই। প্রত্যেক খেলার শেষে 
বলের বাতাস বের করে দিলে বল তালে! থাকে । পরিষ্কার করে মুছে 
রাখা চাই। বর্ধার আবহাওয়ায় খেলার আগে বলে গ্রিজ মাখাতে হয়। 
পাম্পটিতেও যেন ভালো করে গ্রিজ দেওয়া হয়। 

বলের লেস্‌ শক্ত করে বাধতে হবে। অন্থুশীলশীর সময় জাসির পেছনে 
খেলোয়াড়দের নম্বর লাগাতে হয়। 

বুট, জাগি, গোলরক্ষকের এলবো-গা্ড, নি-গার্ড, প্যাড ইত্য।দি তালে 
অবস্থায় রাখতে হবে। উন্নত ট্রেনিং ও জখমের ভয় এডরানোর জন্য এগুলোর 
যথেষ্ট প্রয়োজন আছে । 


পরিশিষ্ট 
আগ্তজাতিক (খলাৰ নিয়মাবলী 


[ভারতীয় ফুটবল এ্যাসোসিয়েশন (আই. এফ. এ) 
দ্বার! সংবিধানগতভাবে স্বীকৃত] 


তারতীয় ফুটবল এ্যাসোসিয়েশনের নিয়মাবলীতে বল! হয়েছে যে প্রতি- 
বৎসর ইংলগ্ডের হপ্টারন্তাশনাল ফুটবল এ্যাসোসিয়েশন বোর্ড খেলার যে 
সব নিয়ম-কান্কুন সাব্যস্ত করবেন সেগুলোই আই. এফ. এর খেলাষ সেই 
বৎসরে প্রয়োজা বলে মেনে নেওয়। হবে । 

ফুটবলের এই সব নিয়মাবলীর ছুটো প্রধান উদ্দেশ্টা :-_খেলার নিয়ন্ত্রণ 
এবং খারা খেলেন তাদের স্বার্থসংরক্ষণ | নিয়মাবলীগুলেো শৌখিন ? 
পেশাদার খেলোয়াড, সিনিয়র ও জুনিয়র ক্লাব, প্র্যাকটিস ও প্রতিযোগিতার 
খেলা-_-সর্বত্রই সমান প্রয়োজ্য | 


সবশুদ্ধ সতেরটি নিয়ম আছে । দীর্ঘ আশি বছরের অভিজ্ঞতার উপর 
ধীরে পীরে এই টিয়মগ্ডলেো। গডে উঠেছে ।_ 
'পঞঙ্জাশক 


দ্রষ্টব্য £ এই নিয়মাবলীর মূল নীতিগুলোকে বজায় রেখে স্থুল- 
বয়েসের খেলোয়াডদের জন্ত কিছু কিছু পরিবর্তন করা যেতে পারে, যেমন, 
(ক) খেলার জমির আয়তন, (খ) বলের আকার ও ওজন, (গ) ছুই গোল- 
পোস্টের দূরত্ব, ও মাটি থেকে ক্রস্বারের উচ্চতা, ঘ) খেলার সময়ের 
মেয়াদ । 


নং নিয়ম-_ খেলার মাঠ 


আয়তন 


(১) খেলার মাঠ আয়তক্ষেত্র হওয়। চাই । লঙ্থায় ১০০ থেকে ১৫০ গজের 
বেশি নয়, চওড়ায় ১০০ গজের বেশি নয় অথবা &০ গজের কম নয়। 


১৪৮ আস্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


[আস্তরাতিক ম]াচ খেলায় মাঠের দৈর্ঘ্য ১২* গজের বেশি অথবা ১১০ গজের 
কম হবে না, চওড়ায়ও ৮* গজের বেশি অথব! ৭০ গজের কম হবে না ]| 

তবে সাধারণত ১১৫৭৫ গজ আয়তনের মাঠই ব্যবহৃত হয়ে 
খাকে। 
চি ঃ 


(২) দীর্ঘতর সীমান! রেখাটিকে বলা হয় টাচ-লাইন, ও ক্ষুত্রতরটি হল 
গোল-লাইন। মাঠের মাঝখান বরাবর চিহ্ছিত করা থাকবে 'হাফওয়ে লাইন' 
বা! মধ্যরেখা । মাঠের কেন্দ্র বা সেণ্টার বোঝানো হবে একটা বোধগম্য 
চিহ্ন দ্বারা এবং তাকে ঘিরে ১* গজ ব্যাসের একটা সেপ্টার-বৃত্ত আকা 
থাকবে। 


গোল-গণ্ডি 2 


(৩। খেলার মাতের ডতয় গোলপ্রান্তে প্রত্যেক গোলপোস্ট থেকে ৬ 
গজ দূরে গোল-লাইনের সঙ্গে সমকোণ করে ছুটি রেখা টানতে হবে। 
রেখা ছুটি মাঠের ভেতর ৬ গজ অববি যাবে ও গোললাইনের সমাস্তরাল 
একটি রেখা দ্বারা ত]দের ছুইপ্রাস্ত যুক্ত হবে। এই রেখা ও গোল-লাইন 
দ্বার! সীমাবদ্ধ জায়গাকে বলা হয গোল-গণ্ডি বা গোল-এলাকা৷ | 


পেনা্টি-গণ্ডি ও 


(8) খেলার মাঠের উভয় গোলপ্রান্তে গোল-লাইনের সঙ্গে সমকোণ 
করে প্রত্যেক গোলপোস্ট থেকে ১৮ গজ দূরত্বে ছুটি রেখা টানতে হবে । 
'রেখাছুটি মাঠের ভেতর ১৮ গজ অবধি যাবে ও গোল লাইনের সমান্তরাল 
একটি রেখা দ্বারা তাদের ছুই প্রাস্ত যুক্ত হবে। এই রেখা ও গোল-লাইন 
দ্বার! সীমাবদ্ধ জায়গাকে বল। হয় পেনান্টি-গণ্ডি। প্রত্যেক পেনা্টি-গণ্ডির 
মধ্যে গোল-লাইনের মধ্যবিন্দু থেকে ১২ গজ ভেতরে একটা বোধগম্য চিহ্ন 
দিতে হবে। এ হল পেনাট্টি-কিকের চিন্ত। প্রত্যেক পেনা্ট কিক-চিহন 
থেকে ১০ গজ ব্যাসের একেকটি বৃত্তাংশ আঁকতে হবে পেনা্ট-গণ্ডির 
বাইরের দিকে । 


আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ১৪৯ 
কনণর-এলাক। 2 


(৫) প্রত্যেক কর্ণার পতাকা থকে ১ গজ ব্যাসের একেকটা বৃত্তাংশ 
(সিকি পরিমাণ ) আকতে হবে খ্লোর মাঠের ভেতর দিকে । 
গোল £ 

৬। প্রত্যেক গোল লাইনের কেন্দ্রস্থলে থাকবে গোল। এর জন্ত 
চাই ছুটি সোজা খুঁটি (কর্নার পতাকা থেকে সমান দূরত্বে ), মাঝখানে 
৮ গজের ব্যবধান, দ্ু'খুটির মাথায় আড়াআড়ি যুক্ত থাকবে ক্রস্বার | 
মাটি থেকে তার নিম্ন প্রান্তের উচ্চতা হবে ৮ ফুট । গোল-পোন্ট ও 
ক্রস্বারের কাঠ ৬ ইঞ্চির বেশি চওডা বা পুরু হবে ন|। 

গোলের পেছনে এমনভাবে নেট লাগাতে হবে যাতে গোলরক্ষকের 
নভাচডার কোনো অসুবিধা না ভয় । 


২নং নিয়ম__বল 


বল হওয়! চাই স্থগোেল আকৃতির । বাইরের আবরণ চামড1 ছাঙ। 
আর কিছুর 'ধন নাঁহয়। বলের পরিধি ২৮ ইঞ্চির বেশি অথবা ২৭ ইঞ্চির 
কম হবে না। খেলার শুতে বলের ওজন ১৬ আউন্সের বেশি অথবা 
১৪ আউন্সের কম তবে না। 


৩ওনং নিয়ম_ খেলোয়াড়ের সংখ্য। 


ছু'পলে খেলা হবে -কোনো দলেই এগারোজনের বেশি খেলোয়াড 
থাকবে না। এদের মধ্যে একজন থাকবে গোলরক্ষক । ম্যাচের সময় 
অন্য .খলোয়াডরাও গোলরক্ষকের সঙ্গে জায়গা বদল করতে পারেন, তবে 
আগে ত। রেফারাকে জানাতে হবে। 


শাত্তি বদি €রফারীকে পূর্বেই না জানিয়ে খেলার মব্যেই কোনো 
,খলোয়াড় গোলরক্ষক হয়ে যান ও পেশা্ট গণ্ডির মধ্যে হাত দিয়ে বল 
স্পর্শ করেন তাহলে প্রতিপক্ষকে পেনা স্ট-কিকের স্থযোগ দেওয়। হবে। 


১৪০৩ আন্তজাতিক খেলার নিয়মাবলী 
৪নং নিয়ম-_খেলোয়াড়ের সাজসরঞগ্জাম 


জন্য খেলোয়াড়ের পক্ষে বিপজ্জনক হতে পারে এমন কোনে! জিনিস 
কোনো খেলোয়াড় পরবেন না । 

দ্রষ্টব্য £-_-খেলোয়়াড়দের সাধারণ সাজ হল জাঙ্সি অথব! শার্ট, ছোট 
উীাউজার, মোজা ও বুট । গোলকীপারের পোশাকের রঙ এমন হওয়া 
চাই যাতে তাকে অন্ত খেলোয়াডদের থেকে আলাদা! করে চেনা যায় । 


&৪নং নিয়ম_ রেফারী 


প্রত্যেক খেলায় কর্তৃপক্ষের তরফ থেকে একজন রেফারী থাকবেন 
তদারকের জন্য । 

তিনি £ (১) খেলার নিয়মকান্থন প্রয়োগ করবেন ও যে-কোন 
বিসংবাদের ব্যাপারে চুড়ান্তে সিদ্ধান্ত করবেন। 

(২) খেলার রেকর্ড রাখবেন; সময় নির্ধারণের কাজ করবেন এবং 
পুরো৷ অথবা স্থিরীকৃত সময়ের মেয়াদ দান করবেন, আকম্মিক বিপদ অথবা 
অন্ত কারণে সময় নষ্ট হয়ে থাকলে তার সবটুকুই তিনি এর সঙ্গে 
যোগ করবেন । 


(৩) কোনে। নিয়মভঙ্গ ঘটলে তিনি নিজের বিবেচনামত খেল। বন্ধ রাখতে 
পারেন, এবং প্রাকৃতিক কারণ, দর্শকদের বাধাদান অথব! অন্য কোনে! কারণে 
খেল! থামানে! প্রয়োজন বোধ করলে তিনি খেলা স্থগিত রাখতে অথবা শেষ 
করেও দিতে পারেন । এ অবস্থায় তিনি ছু”দিনের মধ্যে বিষয়টি কর্তৃপক্ষের 
কাছে রিপোর্ট করবেন । 


(8) খেলার মাঠে প্রবেশ করার পরেই তার চুডান্ত ক্ষমতা থাকবে 
কোনে অন্তায় বা অভদ্র আচরণকারী খেলোয়াড়কে সাবধান করে দেবার, 
এবং এর পরেও ম্দি সে নিবৃত্ত না হয় তাহলে তিনি তাকে খেলায় অংশগ্রহণ 
কর! থেকে সাস্পেগ্ড করতে পারেন। ঘটনার ছ'দিনের মধ্যে অপরাধী 
খেলোয়াড়টির নাম কতৃপ্রক্ষকে জানাতে হবে । 


(৫) খেলোয়াড় অথব! লাইনস্ম্যান ছাড়া আর কাউকে বিনা অহ্কমতিতে 
মাঠে প্রবেশ করতে দেবেন ন|। 


আন্তর্জাতিক খেলার নিয়ষাবলী ১৪১ 


(৬) ফোনে খেলোয়াড় গুরুতর জখম হয়েছে মনে হলে তিনি খেল। বন্ধ 
রাখতে পারেন ; মাঠ থেকে যতে! তাড়াতাড়ি সম্ভব সেই খেলোয়াড়কে 
স্বানাস্তরিত করে তিনি খেল! পুনরারস্ত করবেন। কোনো খেলোয়াড় সামান্ 
জখম হলে বল যতোক্ষণ না থামছে ততোক্ষণ খেল] বন্ধ করবেন না । জখম 
খেলোয়াড়ের যদ্দি চিকিৎসার জন্ত টাচ-লাইন অথবা গোল-লাইনের দিকে 
যাবার ক্ষমতা থাকে তাহলে আর তাকে খেলার মাঠে চিকিৎসা করার 
প্রয়োজন নেই। 


(৭) মারমুখী মেজাজ বা আচরণের জন্ত যে কোনো অপরাধী 
খেলোয়াড়কে তিনি আগে সতর্ক না করে দিয়েও ইচ্ছা করলে সাস্পেগড 
করতে পারেন। 


(৮) প্রত্যেক বিরতির পর খলা নতুন করে আরম্ভ করার সময় 
সিগন্তাল দেবেন। 


৬ নং নিয়ম- লাইন্স্ম্যান 


দু'জন লাইন্স্ম্যান নিয়োগ করতে হবে, বাদের কর্তব্য হবে। রেফারীর 
সিদ্ধান্ত অনুযায়ী ) বল কখন *খেলার বাইরে? । ক্রীডা-বিরত | হল তা নির্ণয় 
কর! ও “কান্‌ পঞ্গ কর্মার কিকৃ, গোল-কিক্‌ অথবা থো-ইনের স্বযোগ পাবে 
ত| নির্ঘ কর। | নিয়মানুযায়ী "খল। পরিচালনার ব্যাপারে তারা রেফারীকে 
সাহায্য করবেন। লাইন্স্ম্যান অযথা বগডা দিলে অথবা অশোতন আচরণ 
করলে রেক্ষারী তাকে বরখাস্ত করে নতুন লোক নিয়োগ করতে পারবেন। 
ঘ ক্লাবের মাঠে খেল! হচ্ছে সেই ক্লাব লাইন্স্ম্যানকে পতাকা দেবে 


৭নং নিয়ম-_-খেলার সময় 


খেলার মেয়াদ হবে ৪৫ মিনিট হিসাবে ছু'দো সমান পিরিয়ড বা পর্যায়ে 
(যদি না আগে থাকতে আপোষে কোনে! সিদ্ধান্ত স্থির করে রাখা হয় )। 
[ আই. এফ. এর নিয়মান্যায়ী খেলার মেয়াদ পঁচিশ মিনিট হিসাবে দুটো 
সমান পর্যায়ে বিভক্ত ] | এত থাকবে যাতে ঃ (ক) আকস্মিক বিপদ বা অন্য 
কোনে। কারণে সমন নষ্ট হয়ে থাকলে রেফারীর সিদ্ধান্ত অন্থযান্দী সেই সময়ের 


১৫২ আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ; 


পি এত তক. ৫. 8. 4৫. ৮ জবা ও কপ 


পরিমাণ নির্ধারণ করে ত1 উভয় পিরিয়ডে যোগ করা হয়; (খ) যে-কোনো! 
হাফে ত্বাভাবিক সময়ের মেয়াদের পরেও পেনান্টি-কিকের জন্ত প্রয়োজন 
হলে সময় বাড়াতে হবে। 


হাফ-টাইমের বিরতি রেফারীর সম্মতি ব্যতিরেকে কিছুতেই যেন পাচ 
মিনিটের বেশি ন! হয় | 


৮নং নিয়ম--খেলার আরম্ভ 


।ক। খেলার শুরুতে মুদ্রার টস্‌ দ্বার! প্রান্তভাগ ও কিকৃ-অফ স্থির করতে 
হবে। যে দল টে জিতবেন তারাই প্রান্ত অথবা কিক-অফ. বাছাই করে 
নেবেন । 


(খ) একবার গোল হবার পরে খেলা নতুন কবে শুরু হবে, পরাজিত 
দলের একজন খেলোয়াড প্রথম কিকৃ-অফ. করবেন | 


গি। হাফ-টাইয়ের পর নতুন ভাবে খেল| শুক করার সময় টিম ছটো 
প্রান্ত পরিবর্তন করবে। যে দল খেলা প্রথম শুর করেছিল তার বিপক্ষ 
দলের খেলোয়াড এবার কিকৃ-অফ. শুরু করবেন । 


(ঘ। সামগ্রিক স্থগিত-করণের পর নতুন করে খেলা শুরু করবার সময়__- 
স্থগিত-করণের ঠিক আগের মুতে বল ধদি টাচ-লাইন বথবা গোল-লাইন 
পার হয় না থাকে, তাহলে খেলা স্তগিত-করণ্রে সময় বল ধেখান ছিল 
সেইখানে রেফারী ড্রপ দেবেন। ড্রপ দেওয়। বল ধূতোঞ্ষণ না মাটি স্পর্শ 
করছে ততোক্ষণ কোনো খেলায়াড বল খেলছে পারবেন ন1। 


৯ নং নয়ম-_ক্রীড়ারত ও ক্রীড়াবিরত বল 


বল ক্রীড়াবিরত হবে (খেলার বাইরে চলে যাবে ) তখনই-_ 

(ক) যখন তা পুরোপুরি গোল-লাইন অথব! টাচ-লাইন পার হয়ে গেছে, 
তা দে মাটির উপর দিয়েই হোক কি শূন্য দিয়েই হোক । 

(খ) রেফারী যখন খেল! বন্ধ করেছেন । আর সমস্ত সময় ম্যাচের 
শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত বল ক্রীড়ারতই থাকবে, এমন কি-_. 
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(ক) যদি তা গোলপোস্ট, ক্রস্বার, অথব! কর্ণার-পতাকা দণ্ডে লেগে 
মাঠের মধ্যে ফিরে আসে । 

(খ) যদি রেফারী অথব! লাইন্স্ম্যানের দেহে ঘা খেয়ে সরে যায়। 

গ) যতোক্ষণ না নিয়মভঙ্গ ঘটেছে বলে বাস্তবিকই কোনো সিদ্ধাস্ত 
হচ্ছে । 


১«নং নিয়ম_ গোল করার পদ্ধতি 


নিয়মাবলীতে অন্য কোনোরূপ বিশেষ শর্ত আরোপ কর! না থাকলে-__ 
গোটা বলটা যখন গোল-লাইন পার হয়ে টো গোলপোস্ট ও ক্রস্বারের 
ভেতর দিয়ে চলে যায় তখনই গোল স্কোর কর! হয়ে থাকে । তবে আক্রমণ- 
কারী দলের খেলোয়াড বলটিকে হাত বা বাহু দ্বার ছু'ডে অথবা বহন করে 
গোলের তেতর ঢুকিয়ে দিলে গোল হবে নাঁ। খেলা চলার সময় যদি 
ক্রস্বার কোনো কারণে স্থানচ্যুত হয় এবং বল এমন জায়গ! দিয়ে গোল- 
লাইন পার হয রেফারীর মতে যেটা ক্রস্বারের স্বাভাবিক অবস্থানের চেয়ে 
শীচে_-তা হলে তিনি গোল হয়েছে বলে জানিয়ে দিতে পারেন। 

যে দল বেশিসংখাক গোল করবে তাদেরই জয়ী বলে ধরা হবে। যদি 
কোনে! গোল না হয়, অথবা দু'পক্ষে সমান সংগাযক গোল হয় ₹ গলে খেলা 
ড় হল বলে ধরা হবে। 


১১নং নিয়ম__অফ সাইড 


(কানে! খেলোয়াডকে তখনই অফসাইড বলে বরা হবে যখন তিনি 
খেলার সময় বলের তুলনায় বিপক্ষের গোল-লাইনের দিকে বেশি এগিয়ে 
গেছেন। তবে তিনি অফসাইড হবেন না! যদি__ 

(ক) নিজন্ব মাঠের অণাংশের দিকেই তিনি থাকেন। 

(খ) যদি বিপক্ষের দুজন খেলোয়াড় গোললাইনের দিকে তার চেয়েও 
বেশি এগিয়ে থাকেনু। 
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(গ) যদি বিপক্ষের কোনো খেলোয়াড বলকে শেষবার স্পশ করে 
থাকেন অথবা বল খেলে থাকেন। 

(ঘ) যদি তিশি গোল কিক, কর্ণার কিক, “থ|-ইন অথবা /বফারীর ডুপ 
থকে সরাসরি বল '.পয়ে থাকেন । 


শাস্তি ও 


'অফসাইডেরনয়ম ভঙ্গ করলে বিপক্ষ দলের একজন খেলোয়াডকে 
নিয়মতঙ্জের ঘটনাস্থলটি থেকে পরোক্ষ ফ্রি-কিক্‌ করার স্থুযোগ দেওয়া হবে । 

অফসাইড অবস্থানের কোনো খেলোয়াড়কে শান্তি দেওয়া যাবে না 
থদি না রেফারীর অভিমত অন্থসারে তিনি খেলার মধ্যে অথবা প্রতিপক্ষের 
বিরুদ্ধে বাধ! স্যষ্টি করে থাকেন, কিংবা অফসাইড অবস্থানে থেকে কোনোরকম 
স্থোগ নেবার চেষ্টা করে থাকেন। 


১২নং নিয়ম ফাউল ও অশোভন আচরণ 


১। বদি“কোনে। খেলোয়াড় নিয়লিখিত নটি অপরাধের €কানে৷ একটি 
করে থাকেন-_ 

(ক) প্রতিপক্ষকে লাথি মার! অথবা মারতে চেষ্টা করা । 

(খ) প্রতিপক্ষকে ল্যাং মেরে ফেলে দেয়া, অর্থাৎ পেছন থেকে অথব৷ 
সামনে ঝুকে পড়ে অথব! প1 দিয়ে তাকে ফেলে দেয়া অথবা দিতে চেষ্টা কর। | 

(গ) প্রতিপক্ষের উপর লাফিয়ে পড়া | 


(ঘ) মারমুখী বা বিপজ্জনক তঙ্গিতে প্রতিপক্ষকে চার্জ করা। 

(উ) প্রতিপক্ষ বাধার স্থপ্টি করে না থাকলে তাকে পিছন থেকে 
চার্জ করা । 

(চ) প্রতিপক্ষকে আঘাত কর! অথবা আঘাতের চেষ্ট। করা । 

(ছ) হাত দিয়ে অথবা ধাহুর কোনো অংশ দিয়ে প্রতিপক্ষকে 
আটকে রাখা । 

(জ) হাত দিয়ে অথবা! বাহুর কোনো অংশ দিয়ে প্রতিপক্ষকে 
ধাফ। দেওয়। | 
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(ঝ) বলে হাত দেওয়া অর্থাৎ হাত অথবা বাহু দিয়ে বল বহন করা, 
বলে আঘাত কর! অথব! ঠেলে দেওয়। | (পেনাট্টি-গগ্ডির মধ্যে ক্রীডারত 
গালরক্ষক সম্পর্কে এ নিয়ম প্রযোজ্য নয় ) 

_তাহলে তাকে শান্তি দেওয়া হবে অপরাধ-সংঘটনের জায়গা থেকে 
বিপক্ষ দলকে জিধে ফ্রি-কিক্‌ মারার স্থযোগ দিয়ে । 

আক্রান্ত দলের “কানে। /খলোয়াড পেনা্টি-গণ্ডির মধ্যে ইচ্ছে করে 
ওপরের যে কোনে। একটা অপরাধ করলে তার শাস্তি হবে পেনাপ্ট-কিকৃ। 

পেনা্ট-গণ্ডির মধ্যে অপরাধ অহুষ্ঠিত হবার সময বল যেখানেই থাক্‌ 
ন। কেন পেনা স্ট কিকের শান্তি দেওয়৷ চলে । 


২। নিম্মলিখিত পাঁচটি অপরাধের যে-কোনে। একটি করলে খেলোয়াডকে 
শাস্তি দেওয়া হবে অপরাধ-সংঘটনের স্থান থেকে বিপক্ষ দলকে ফি-কিক্‌ 
করার স্থযোগ দিয়ে 

(ক) এমন ভাবে খেলা যা রেফারীর অভিমতে বিপজ্জনক, থেমন-_ 
গোলরক্ষকের হাতে বল থাকার সময় বলে কিক করতে চেষ্টা করা। 

(খ' বল যখন সংশ্রি্ঠ খেলোয়াডের খেলার আওতার মধ্যে নেই এবং 
তারা স্থিরনিশ্চিতভাবে খেলার চেগ্কাও করছেন না তখন তাদের চাজ করা 
_খেমন কাধ দিয়ে চাজ করা (নিয়ম মাফিক হলেও অসময়ে )। 

(৭) বল খেলছেন ন। অথচ ইচ্ছে করে প্রতিপক্ষকে বা” দেওয়া 
ম্বর্থাৎ প্রতিপক্ষ ও বলের মাঝখানে ছুটে যাওয়া কিংবা প্রতিপক্ষকে বাধা 
দেবার উদ্দেশ্টে শরীর দিয়ে আডাল কর; 

(ঘ) গালকীপার যখন--১। বল হাতে ধরে আছেন, ২। প্রতিপক্ষকে 
বাবা দিচ্ছেন) ৩। গোল এলাকার বাইরে চলে এসেছেন_-তখন ছাড়া 
অন্য সময় তাকে চাজ করা: 

(9) গোলকাপার হিসাবে খেলবার সময় বল বয়ে নিয়ে যাওয়।, অর্থাৎ 
বল মাটতে আছাড ন। খাইয়ে হাতে নিয়ে চার পায়ের বেশি এগিয়ে যাওয়। | 


৩। খেলোয়াড়কে তখনই “সতর্ক' করে দেওয়। যাবে যদি-_ 
(ক) খেলা শুরু হবার পর তিনি টিমে যোগ দেন অথবা খেল! চালু 
থাকা কালে তিনি মাঠে ফিরে আসেন রেফারীকে আগে না জানিয়ে 
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অথবা খেল! থামবার জন্য অপেক্ষা না করে। (সতকীকরণের উদ্দেশ্রে 
খেল! বন্ধ করে থাকলে অপরাধ-সংঘটনের জায়গায় রেফারী বল উপ 
করে নতুনভাবে খেলা শুরু করাতে পারেন । কিন্তু খেলোয়াড় যদি আরো 
গুরুতর কোনে' অপরাধ করে থাকেন তাহলে লঙ্ঘিত নিয়মের সেই ধার! 
অন্থযায়ী তাকে শান্তি দেওয়। হবে), 

(খ) যি তিনি ক্রমাগত খেলার নিয়মাবলা তঙ্গ করাত থাকেন ; 

(গ) কথ! ব| কাজে যদি তিনি রেফারীর সিদ্ধান্ত অবঠেল! করেন; 

(ঘ) যদ্দি অভদ্রোচিত আচরণের জন্য অপরাধী হন। 

শেষোক্ত তিনটি অপরাধের যে কোনো একটির ক্ষেত্রে সতকীকরণ 
ছাডাও বিপক্ষদলকে ঘটনাস্থল থেকে একটি পরোক্ষ ফি-কিক্‌ করার সুযোগ 
দেওয়! হবে। 


৪ | খলোয়াড়কে মাঠ থেকে তাড়িয়ে দেওয়! যাবে 

(ক) যদি তিনি মারাত্মক আচরণ করে থাকেন, অর্থাৎ নোংর। বা 
অশ্লীল বাক্য প্রয়োগ করেন, অথবা রেফারীর মতে গুরুতর “ফাউল' করে 
খেলতে থাকেন । 

(খ) সতকাঁকরণের পরেও যদি অন্ঠায় আচরণ চালিয়ে যান। 

কোনে। খেলোয়াড়কে মাঠ থেকে বের করে দেবার জন্ত খদি খেলা গন্ধ 
রাখতে হয়, অথচ অপরাধী বদি শন্ত কোনো! নতুন নিয়মভঙগ ন। করে থাকেশ 
তা হলে খেলা ফের শুরু কর! হবে বিপক্ষদলকে ঘটনাস্থল থেকে একটি পরোক্ষ 
ফ্রি-কিক করার স্থযোগ দান করে। 


১৩নং নিয়ম-__ফরি-কিকৃ 


ফ্রি-কিকৃ দু'ধরনের হতে পারবে-_-“ডিরেকৃট্‌” বা “সিধে” (যে কিকের 
সাহায্যে অপরাধী দলের বিরুদ্ধে সরাসরি গোল করা যেতে পারে ), এবং 
“ইন্ডিরেকৃট্‌” বা “পরোক্ষ” (যে কিকের সাহায্যে গোল কর! চলবে না! যদি- 
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না “কিকৃ'-কারী ব্যতীত আর কেউ গোলের মধ্যে পাস্‌ করে দেয়ার আগে 
সেটাকে খেলে থাকেন অথবা স্পর্শ করে থাকেন )। 

যখন “সিধে” অথব| “পরোক্ষ” ফ্রি-কিকৃ নেওয়া হচ্ছে সে সময় বিপক্ষের 
কোনো খেলোয়াড় বলের ১০ গজের মধ্যে আসতে পারবেন না৷ যদি-না তিনি 
দুই গোলপোস্টের মাঝে নিজস্ব গোল লাইনে দাড়িয়ে থাকেন। কিকৃ দেওয়ার 
আগেই যদি বিপক্ষ দলের কোনে খেলোয়াড বলের ১০ গজের মধ্যে এসে 
পড়েন তা হলে রেফারী যতোক্ষণ-না নিয়ম মাফিক কাজ হচ্ছে ততোক্ষণ 
পর্যস্ত কিক করা স্থগিত রাখবেন। বল যতোক্ষণ-না তার নিজস্ব পরিধির 
সমান দূরত্ব পাব হয়ে যাচ্ছে ততোক্ষণ পর্যন্ত বলকে “ক্রীড়ারত” বলে ধর! 
হবে না। কিক দেবার সময় বল স্থির রাখতে হবে, কিক হয়ে যাবার পর 
“কিকৃ”্-কারী বলটাকে দ্বিতীয়বার ছুঁতে পারবেন না যতোক্ষণ না অন্য 
কোনো খেলোধাড় সেটাকে ছ্টোন অথবা খেলেন । 'যে ক্ষেত্রে রক্ষণ-দলকে 
পেনাট্টি-গণ্ডির মধ্যে ফ্রি-কিকের স্থযোগ দেওয়া হয়োছ সেক্ষেত্রে গোলরক্ষক 
কিকৃ করার উদ্দেশে হাত দিয়ে বল ধরতে পারবেন না: কিকের সময় বল 
সিধে পেনান্টি-গপ্ডি পার করে দিতে ভবে ।' নিয়মের এই অংশটি সদি 
প্রতিপালিত না হয় তা হলে নতুন করে কিক করত হবে। 


১৪নং নিয়ম-_পেনা প্ট-কিকৃ 


পেনাল্টিচিহন থেকে পেনান্টি কিক মারতে হবে। কিকের সময় 
“কিক'-কারা খেলোয়াড ও গ্রতিরোধকারী 'গালরক্ষক ছাডা আর সমস্ত 
খেলোয়াড়কে খেলার মাঠের মধ্যে অথচ পেনাল্টি গণ্ডির বাইরে গিয়ে 
ভাতে হবে -_-পেনা্টি-চিহ্ন থেকে অন্তত ১০ গজ দূরে। বিপক্ষের গোল- 
রক্ষক (পাঁস্থির রেখে) তার নিজন্ব গোল লাইনে ছুই গোলপোস্টের 
মাঝখানে ঈ্রাডাবেন যতোক্ষণ না বলে কিকৃ করা হয়। যিনি কিকৃ করছেন 
তাকে সোজা'সামনের দিকে কিকু করতে হবে; অন্য কোনে! খেলোয়াড় 
বল ন] ছ্রোওয়া পর্যস্ত তিনি দ্বিতীয়বার বল ধরবেন না। পেনান্টি কিকে 
সিধে গোল করা যেতে পারে । পেনাট্টি কিক করার সময় অথব। হাফ- 
টাইম বা ফুল-টাইমের মেয়াদ শেষ হয়ে যাবার পর দ্ুই গোলপোক্টের 
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মাঝখানে প্রবেশ করার আগে যদি বল গোলরক্ষককে স্পর্শ করে তা হলেও 
গোল বাতিল 'হবে না। যণি প্রয়োজন হয় হাফ-টাইম ব! ফুল-টাইমের মেয়াদ 
বাড়িয়ে পেনান্টি কিকের সুযোগ দিতে হবে । 


১৫নং নিয়ম-_-থে।-ইন 

যখন পুরো বলটা মাটির ওপর দিয়ে অথবা শৃন্ত দিয়ে টাচলাইন পেরিয়ে 
বায় তখন সেটাকে ফের মাঠের তেতর ছু'ডে দিতে হবে থে জায়গায় লাইন 
পার হয়েছিল সেই জায়গা থেকে যে-কোনে! দিকে । থো করবেন যে দল 
শেষবার বল ছু'ড়েছিলেন তাদের বিপক্ষের কোনো খেলোয়াড | বল ছু'ড়বার 
মুহুর্তাটতে খেলোয়াড়াকে মাঠের দিকে মুখ করে দাড়াতে হবে, প্রত্যেক পায়ের 
অংশ বিশেষ হয় লাইনের তেতরে নয় বাইরে থাকবে । “থে”-কারীকে 
উভয় হাতই ব্যবহার করতে তবে, মাথার ওপর দিয়ে বল ছু'ডতে হবে। 
বল ছ্োড়ার পর মুহুর্ত থেকেই বলকে “ক্রীভারত* বলে ধরতে হবে। কিন্ত 
অন্য কোনো খেলোয়াড বল স্পর্শ না করা পর্যন্ত “থে।”-কারী দ্বিতীয়বার বল 
ধরতে পারবেন না। থে1-ইনের বলে সোজা গোল দেওয়া যায় না। 


শাস্তি ও 


(ক। বল ঠিকমতো থেো করা না হলে প্রতিপক্ষের আরেকগুন 
খেলোয়াড় থে-ইনের স্থযোগ পাবেন । 

'খ) থে করার পর অন্ত কোনো খেলোয়াড় বল স্পশ করার আগে 
যদি থো-কারীই ফের বল ধরেন তা হলে নিয়মনঙ্গের ঘটনাস্থল থেকে 
বিপক্ষ দলকে একটি পরোক্ষ ফ্রি-কিক করার স্থযোগ দেওয়া হবে। 


১৬নং নিয়ম-__গোল কিকৃ 


আক্রমণকারী' টিমের পা থেকে বল যখন ছুই গোলপোস্টের মাঝখানের 
ংশ বাদ দিয়ে অন্য কোনো! জায়গায় গোল-লাইন পুরোপুরি পার হয়ে 
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যায় তখন তাকে পেনা প্ট-গণ্ডি ডিঙিয়ে সরাসরি খেলার মাঠে কিক করে 
দিতে ভবে-কিকৃু কর! হবে গোল-গণ্ডির সেই অর্ধাংশের মধ্যবত্তী একটি 
বিন্দু থকে যেট। লজ্ঘিত গোল-লাইনের নিকটতম অর্ধাংশ | কিক করবেন 
আক্রান্ত দলের একজন খেলোয়াড | গোল-কিকের বল যেন কোনোক্রমেই 
গোলকীপার ভাত দিয়ে না ধরেন। বল যদি পেনা স্গণ্ডি পার করে 
অর্থাৎ সরাসরি খেলার মধ্যে কিকৃ করা না হয়, তাহলে আবার, নতুন 
কিক করতে হনে । যতোক্ষণ না অন্ত “কান খোলোযাড বল খেলেন বা 
স্পশ করেন ততোক্ষণ পর্যন্ত কিক'কারী খেলোয়াড দ্বিতীয়বার বল ধরবেন 
না। এবকম কিকৃ থেকে সরাসরি “গাল গ্রান্ত তয় না। ৭ টিমের 
খেলোয়াড গোল-কিকু করছেন তার বিরুদ্ধপক্ষের খেলোয়াডরা কিকের 
সময় “পশার্ -গঞ্ডিব বাইরে থাকবেন । 


শাস্তি : 


"পনাটি-গণ্ডি 'পরিষে খাবা পর গোল-কিককানী 'খেলোয়া খছি অন্ধ 
খেপোযাডরা বল ্রোবাধ আগেই দ্বিতীযবাব নল ধরেন, তাহলে 
বিপক্ষকে নিয়মতঙ্গের স্থান থকে একটি পরোক্ষ ফি-কিক্ে সুযোগ 


দেওয়া হব । 


১৭নং নিয়ম কনণর কিকৃ 


আক্রান্ত দলেব পা থেকে বল যখন ছুই গোলপোস্টের মধ্যবর্তী অংশ 
বাদ দিয়ে অন্ত কোনে! জায়গায় গোল লাইন পেরিয়ে যায় তখন আক্রমণকারী 
টিমের একজন খেলোয়াড নিকটতম কর্নার-পতাকাদণ্ডের বৃত্বাংশ থেকে 
বল কিক করবেন, অর্থাৎ কর্নার কিকৃ। এরকম িকে সরাসরি গোল 
কর! যেতে পারে । কর্নার কিকের স্ময় বিপক্গদলের খেলোয়াড়রা বলের 
১০ গজের মধ্যে আসতে পারবেন ন। যতোক্ষণ-না বলটা 'ক্রীড়ারত: 


হী আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


হয় অর্থাৎ বলের নিজন্ব পরিধির সমপরিমাণ জমি পার হয়ে আমে । অন্ঠ 
কোনে! খেলোয়াড বল ছোবার আগে ধেন কর্নার কিক-কারী দ্বিতীয়বার 
বল না ধবেন। 


শাস্তি £ 


এই নিয়মতঙ্গ কর। হলে নিয়মতঙ্গের স্থান থেকে বিপঞ্চদলকে একটি 
পরোক্ষ ফ্রি-কিকের স্বযোগ দেওয়া হবে । 





